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DUR: 关乎 你 我 的 战争 
Hl ara bt 
HF] See he fall BLS 1S 
陆军 总 医院 肿瘤 科 主任 医师 


近 些 年 来 ， 以 亲历 癌症 为 内 容 的 患者 、 医 生 、 护 士 乃 至 关心 抗 癌 事 业 发 展 的 作 

家 、 记 者 等 撰写 的 各 种 文字 作品 着 实 不 少 。 但 是 ， 作 者 以 医 患 双重 身份 “与 交 共 

SE”, 记录 本 人 长 达 18 年 的 生命 历程 和 抗 癌 体 会 的 科普 书籍 ， 似 乎 仅 有 大 卫 博 士 的 
这 本 《每 个 人 的 战争 》。 


癌症 突然 降临 于 大 卫 博 十 原本 平静 的 生活 。 和 所 有 乌 患 癌症 的 人 一 样 ， 大 卫 博 士 
非常 热爱 生命 、 热 爱 家 人 、 热 爱 目 己 所 钟爱 的 事业 ， 有 痢 强 烈 的 求生 愿望 。 不 仅 
如 此 ， 他 还 打破 了 囊 在 一 个 医学 专家 、 一 个 男子 汉 外 面 那 层 凉 然 的 自尊 外 壳 ， 详 
实地 记录 了 患 将 、 抗 瘤 的 杀身 经 历 ， 勇 敢 地 癌 读 者 展示 了 目 己 内 心 的 脆弱 以 及 接 
纳 脆 弱 后 的 坚强 ， 真 诚 记录 了 一 个 普通 而 又 不 那么 普通 的 瘤 症 病人 、 医 学 专家 和 
科普 作家 的 所 思 所 想 ， 使 读者 从 书 中 看 到 瘤 症 研 究 的 前 治 科学 与 防 癌 抗 况 的 可 实 
践 生活 方式 ， 看 见 生命 的 又 一 种 可 能 。 


因此 ， 本 书 取 得 了 成 功 ， 成 为 很 多 英语 国家 普通 家 庭 特别 是 瘤 症 患者 床 栅 案 头 的 
必 备 书 ， 本 书 的 作者 在 与 瘤 症 的 抗争 中 也 取得 了 相当 的 成 功 ， 不 仅 在 确诊 后 平稳 
生活 了 18 年 有 余 ， 还 通过 持续 工作 、 研 究 和 分 享 ， 使 目 己 生命 的 意义 升华 到 了 一 
个 新 的 高 度 。 相 信 读 者 一 定 能 从 他 在 书 中 对 自己 刚刚 确诊 癌症 ， 以 及 十 几 年 后 叉 
得 知 癣 钙 复 发 的 绘声绘色 的 自我 心理 描述 中 获得 共 情 。 有 些 交 症 病友 们 还 可 能 从 






























































中 受到 启发 : SISO — ANG PT UR eA, EH EE KG tI a 
E. BAR AE AMET OG Be SEL, DEARER DF HCY AS AAC I, 
我 一 定 也 可 以 1 ” 


我 建议 心 有 所 感 的 癌 友 读 完 本 书后 ， 毫 不 迟疑 地 拿 起 笔 来 ， 向 作者 学 习 ， 从 现在 
开始 记录 下 自己 与 癌 共 舞 的 点 点 滴 滴 一 给 自己 ， 给 亲人 ， 给 医生 ， 给 社会 。 或 
许 从 这 种 对 话 和 书写 中 ， 您 将 每 天 都 能 享受 一 种 别 样 的 亲情 、 友 情 、 爱 情 ， 享 受 
到 别 样 充 实 的 精神 生活 ， 甚 至 为 癌症 防治 事业 做 出 意 想不到 的 贡献 。 这 是 一 种 并 
非 腾 想 的 治疗 ， 已 经 为 一 些 心理 咨询 师 和 患者 所 采用 ， 并 取得 了 成 效 ， 大 家 不 妨 


一 试 。 


作为 一 个 医生 ， 我 感到 作者 非常 难能可贵 的 是 ， 在 生死 未 卜 之 时 ， 他 几乎 在 第 一 
时 间 就 做 出 了 一 个 为 自己 ， 也 为 了 广大 癌症 患者 和 推动 医学 发 展 的 重大 决定 : 以 
自身 的 治疗 实践 为 研究 对 象 ， 把 专业 方向 迅速 调整 到 冶 症 防治 。 须 知 ， 对 一 个 和 它 
露头 角 的 认 知 科学 博士 、 精 神 病 临床 教授 而 言 ， 这 不 是 一 个 容易 的 决定 ， 更 何况 
他 已 经 知道 了 自己 是 一 个 可 能 不 久 于 人 世 的 癌症 患者 。 


作者 从 专业 医生 和 研究 者 的 角度 ， 冷 静 客 观 地 审视 了 当时 所 有 关于 癌症 防治 的 了 最 
新 进展 ， 并 逐一 作出 评价 。 他 涉猎 的 范围 很 广 ， 从 图 书馆 和 互联 网 浩如烟海 的 医 
学 文献 ， 到 远 在 东方 他 完全 陌生 而 又 神秘 的 藏医 和 印度 瑜伽 的 功用 。 他 关注 着 世 
界 顶尖 癌症 中 心 为 人 类 做 出 牺牲 的 实验 鼠 的 命运 ， 更 牵挂 身边 正在 接受 常规 手 

本 、 放 疗 、 化 疗 病友 们 的 疗效 与 预后 ， 与 他 们 建立 友谊 。 他 敏锐 地 追 踩 当 时 曙光 
初 露 的 靶 问 治疗 ， 对 目前 已 经 几乎 占据 癌症 治疗 半壁 江山 的 靶 同 治疗， 做 出 了 现 
在 看 起 来 仍然 正确 的 评价 。 他 不 厌 其 烦 地 用 详实 的 绘图 、 表 格 和 数字 向 读者 介绍 
各 种 食材 和 就 饪 方法 的 营养 价值 和 防 癌 、 抗 癌 效 能 并 身体 力行 。 作 为 一 个 精神 病 
学 家 ， 他 尤其 强调 内 心 的 感受 和 情绪 的 调整 以 及 身体 锻炼 对 提高 生存 愿望 和 抑制 
癌症 发 展 的 重要 意义 。 


大 卫 博 士 把 上 述 所 有 目 身 在 “ 融 瘤 生存 ”过程 中 的 治疗 康复 体验 归结 为 : 调动 吴 心 来 
建立 一 个 抗 癌 生 理 机 制 。 无 疑 ， 这 是 一 个 虽 平 淡 无 奇 但 非常 科学 精 当 的 结论 ， 是 

作者 给 广大 癌症 患者 留 下 的 肺 肺 之 言 ， 也 是 本 书 的 精 散 所 在 。 

鉴于 癌症 已 经 成 为 我 国 居 民 最 主要 的 死亡 原因 之 一 ， 鉴 于 对 我 国 在 未 来 数 十 年 内 

癌症 仍然 可 能 处 于 高 发 状态 的 预期 ，《 每 个 人 的 战争 》 值 得 所 有 人 一 读 ， 因 为 人 

类 与 癌症 的 战争 ， 是 我 们 每 个 人 的 战争 。 


医生 的 请 之 二 




































































有 一 种 癌症 叫 “ 幸 福 癌 ” 
EF 
北京 大 学 医学 部 教授 
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幸福 是 幸运 一 一 福 缘 ， 也 是 福音 一 一 福 社 。“ 竺 福 瘤 ”有 两 层 意思 ， 一 是 在 癌症 诊断 
中 ， 除 了 民 性 肿瘤 之 外 ， 还 有 一 种 恶变 程度 低 、 进展 速度 慢 、 基 本 不 扩散 ， 且 对 
DURA TS BUR. BUR BE. FEARS IER AY, OS. ATR REE 
KFEREFUN EDES. ROR TIE Eg Pee JL, ZENE 
DINE TA da, LTTE TVA TOP Bi. AACA AI HY SEA TE” OR TE FE 
Rept Ase HAS, FAFA BS AEE IRS EE K Ta UN MA: “AR IK IR 
ARMEE, Ale ASE. "RECA, Bee Ge SUA 
FA ARAB A, ERER Gaon. Br. TERETE) 的 严谨 坚持 与 
JEEE AR CHIT PE ZTE) 的 有 效 规避 ， 不 仅 获得 超 长 的 带 瘤 生 存 期 ， 以 全 于 
抵达 天 年 ， 同 时 通过 灵性 修炼 ， 获 得 罕 越 苦难 继而 超越 藻 难 〈 兰 中 有 乐 ， 兰 尽 甘 
KK), MMC TART ANE. AAEM SEAT HE, (Ee Huet, BCU 
re he renee rca 
ABET PAR o 


FR AIRES By PEAR OK AKR E EREK (BETS AP i FERC A 
效 生活 方式 》。 他 是 一 位 法 国医 生 ， 顶 尖 级 的 脑 科学 家 ， 在 一 次 类 似 玩 目 拍 的 大 
脑 磁 共振 (MRI) 上 自我 检测 中 发 现 了 一 个 不 小 的 脑 部 肿瘤 病灶 《并 不 是 早期 ， 却 室 
TCE) 。 于 是 开局 了 这 场 一 个 人 的 战争 ， 最 终 带 瘤 生 存 了 很 长 一 段 时 期 ， 并 以 
亲历 者 、 体 验 者 的 身份 思考 了 许多 肿瘤 的 生物 科学 话题 、 心 理化 解 焦 虑 和 鸭 
惧 ) 与 心灵 《洞察 和 彻 悟 生命) 话题。 肿瘤 的 组 织 、 细 胞 、 基 因 图 像 与 病理 网 
景 、 临 床 干 预 的 效能 前 景 不 断 廓 清 ， 和 危险 与 机 遇 并 存 并 重 。 此 时 ， 生 命 的 太 度 在 
悄悄 变化 ， 生 命 的 真 详 渐 渐 浮 现在 眼前 ， 人 无 法 长 生 不 老 ， 无 法 固 避 病魔 的 偷 
玖 、 疾 兰 的 打击 ， 和 死亡 的 逼近 有 时 会 给 我 们 带 来 菜 种 警醒 ， 甚 至 解放 ， 在 否 难 的 
隧道 里， 在 死亡 的 阴影 下 ， 生 活 会 展现 出 我 们 日 党 穿越 从 未 认真 思索 和 品味 过 的 
深度 、 广 度 、 澄 澈 度 。 


作为 神经 科大 夫 ， 作 者 对 脑 部 肿瘤 的 病理 、 预 后 与 干预 尺度 都 相对 明晰 ， 冷 静 和 
坚 妆 帮助 他 把 握 诊疗 的 维度 、 同 度 、 力 度 ， 吴 体 一 一 心理 一 一 社会 一 一 灵性 缺 一 
不 可 ， 创 伤 性 治疗 与 日 愈 力 的 保持 ， 病 因 干 预 与 民 好 生活 方式 的 协同 ， 炎 症 危 险 
因素 的 控制 ， 多 管 齐 下 。 很 佩服 作者 的 心态 ， 确 诊 第 一 夜 居然 没有 和 失眠， 总 是 喘 
着 白 袍 穿梭 于 各 种 诊室 与 检验 室 ， 一 直 以 医者 的 映 份 与 同行 讨论 目 己 的 病情 ， 而 
不 愿意 放弃 由 日 大 袖 市 来 的 尊严 和 职业 目 信 ， 同 时 也 从 同行 眼 里 读 出 卉 类 的 皮 

视 : 专家 在 与 绝症 患者 交谈 时 透 出 的 那 份 活 见 购 的 星 气 ， 十 分 不 快 ， 谁 愿意 与 癌 
证 患者 共 情 ， 如 何 与 癣 症 患者 共 情 ? 因此 ， 他 选择 手术 大 夫 的 标准 不 是 首先 考虑 
技术 精湛 ， 而 是 与 目 己 交 情 最 深 ， 最 了 解 、 理 解 目 己 的 人 ， 能 与 自己 真正 实现 共 
情 ， 噩 齿 的 心绪 才 最 趋 于 安顿 ， 托 付 下 来 才 了 无 遗憾 。 在 进入 手术 室 的 前 夕 ， 路 
过 停车 场 ， 他 还 帮助 一 位 失 能 的 老 侈 坐 进 敬 驶 室 ， 一 位 等 等 别人 帮助 的 人 最 后 一 
刻 还 在 体验 看 、 享 受 着 帮助 别人 的 快乐 ， 尺 管 古 一 个 微不足道 的 小 忙 ， 双 方 的 眼 
神 里 都 饱含 看 信任 和 慨 意 ， 病 人 的 映 份 催生 大 他 内 心 深 处 的 神 钴 感 ， 昨 日 还 身 披 
白 袍 ,今日 就 要 喘 看 病 写 服 去 接受 手术 ， 突 然 意 识 到 医者 的 使 命 不 只 是 一 份 职业 
的 责任 ， 而 是 一 种 干预 生命 的 特权 ， 必 须 倍加 珍惜 。 


为 阐明 体质 〈 体 势 ) 与 肿瘤 的 对 冲 关 系 与 体质 抗 性 的 无 限 潜 力 ， 作 者 浓墨重彩 地 
介绍 了 一 位 “ 鼠 坚 强 ”;: 它 是 美国 北 卡 罗 莱 纳 州 维 克 森 林 大 学 崔 正 教授 领导 的 实验 室 
里 的 6 号 腿 ， 体 内 存在 某 种 抑制 癌症 的 效能 ， 可 以 耐 受 1000 倍 (2 亿 )〉 的 S180 癌 细 
胞 的 接种 ， 仍 能 奇迹 般 地 存活 ， 它 繁殖 的 子孙 也 能 难受 10 倍 “(200 万 〉 剂量 的 癌 细 
胞 接种 ， 而 正常 的 实验 鼠 只 能 耐 受 20 万 只 S180 癌 细胞 的 侵袭 。 可 能 的 科学 原因 有 
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激活 。 


本 书 的 鲜明 特点 是 提供 了 详实 有 据 的 肿瘤 营养 学 方案 ， 他 告 诚 误 漫 抗 瘤 历 程 中 的 
斗士 们 必须 要 保存 一 副 好 骨 口 ， 不 要 轻率 地 被 放 化 疗 败坏 甚至 彻底 摧毁 ， 然 后 细 
细 琢 磨 该 吃 点 喻 、 喝 点 噜 ， 才 对 体内 的 抗 癌 工程 上 有 所 助 益 ? 已 有 的 研究 证 明 精 制 
糖 〈 高 血糖 ) 是 瘤 症 的 助燃 剂 ， 绿 条 却 可 阻止 组 织 入 侵 和 血管 生成 ， 工 三 化 生产 
的 牛肉 、 和 牛奶 与 鸡肉 是 垃圾 食品 ， 而 橄榄 油 、 荣 籽 油 、 亚 麻 籽 油 舍 有 抗 氧化 剂 
RADUR) ， 妆 黄 是 一 种 强 效 抗 炎 食 品 《〈“ 间 接地 阻止 顽症 滋生 ) > Bfe 
激活 体内 的 免疫 效应 ， 尽 管 酒精 可 能 诱 出 癌症 细胞 ， 但 少量 的 葡萄 酒 却 有 抗 瘤 作 
用 ， 还 能 孚 受 生 活 的 情趣 ， 大 豆 可 阻止 危险 激素 的 传递 ， 核 果 也 有 意 想 不 到 的 抗 
FEUD... RE ATOR BD MEP? 关键 是 个 性 化 的 搭配 与 科学 的 京 饪 ， 这 是 
一 件 技术 活 ， 也 是 艺术 活 。 


职业 医生 的 循 证 医学 《基于 证 据 的 医学 ) 训练 ， 在 与 肿瘤 周旋 过 程 中 必然 将 实证 
主义 、 证 据 主 义 作为 行为 的 圭 果 ， 但 身体 一 一 心理 一 一 社会 一 一 灵性 的 人 文 干 预 
也 一 直 是 他 兼容 的 抗 交集 略 ， 尤 其 是 灵性 的 召唤 ， 像 贡 置 时 性 的 猎头 座 ， 不 时 地 
莹 绕 在 他 心间 ， 藏 传 佛教 、 印 度 瑜伽 都 是 他 的 精神 滋养 与 灵 修 手段 ， 我 甚至 担心 
他 会 在 某 一 刻 背 弃 客观 主义 的 职业 操守 。 不 过 ， 孤 独 感 、 无 助 感 、 恐 慨 感 、 忧 伤 
感 的 排 址 仅仅 依靠 个 体 灵 修 还 不 能 完全 奏效 ， 更 需要 亲近 的 人 施 以 援手 。 家 人 能 
为 深 爱 的 人 做 点 什么 ， 说 点 什么 ?这 需要 学 习 ， 不 会 无 师 自 通 ， 尤 其 是 言语 崇尚 
含蓄 的 国人 ， 心 中 有 爱 口 难 开 ， 千 言 万 语 不 知 从 哪 说 起 。 作 者 给 予 非 常 具 体 的 指 
导 与 言语 示范 ， 每 天 陪 深 爱 的 人 坐 一 会 儿 ， 把 对 所 爱 的 人 的 爱 意 大 声 说 出 来 :“ 你 
是 我 的 一 切 ， 是 我 清新 的 空气 ， 是 我 上 午 十 点 的 温暖 甜蜜 ， 迷 人 的 白 日 梦 ， 我 期 
许 的 午餐 佳 侣 ， 下 午 三 点 的 兴奋 剂 ， 下 班 回 家 的 喜悦 源 果 ， 我 的 压力 调节 器 ， 我 
的 大 厨 ， 我 的 精神 依恋 ， 我 的 全 爱 ， 我 的 太阳 .………” 生 万 不 要 音 惜 你 的 文采 、 你 的 
激情 ， 一 切 都 是 为 了 患者 受伤 的 心灵 得 以 平复 。 毫 无 疑问 ， 爱 意 浓 浓 永 远 是 世界 
上 一 味 了 最 好 的 抗 玖 良药。 


人 生 谢 幕 是 癌症 患者 必须 面 对 的 ， 即 使 是 医生 也 不 能 免 俗 ， 逃 生 统 计 学 也 无 法 提 
供 庇护 ， 无 论 多 么 坚强 的 搞 癌 意志 ， 多 么 完美 的 搞 癌 举措 ， 死 神 的 口哨 终 将 化 作 
泪 酒 天 堂 的 送别 乐章 ， 大 卫 . 塞 尔 旺 一 — 施 莱 伯 在 带 冶 生 存 18 年 后 ， 完 成 了 这 本 书 
的 修订 ， 把 不 平凡 的 人 生 故 事 、 科 学 的 新 知 、 心 底 的 彻 司 如 实地 吐露 给 了 后 来 的 
搞 癌 勇士 们 ， 然 后 ， 没 有 太 多 遗憾 地 逝去 ， 此 刻 ， 他 可 以 很 骄傲 地 对 着 亲人 说 ; 
我 的 抗 癌 生 涯 是 幸福 的 。 







































































医生 的 请 之 三 
了 解 疾病 ， 认 识 自己 
向 阳 
北京 协和 医院 妇 产 科 副 主任 、 教 授 、 主 任 医师 
这 是 一 本 有 温度 的 书 ， 也 是 一 剂 带 着 感情 、 充 满 希望 的 良药 "。 作 者 〈 大 卫 ` 赛 尔 


旺 一 一 施 莱 伯 〉 以 医生 和 患者 的 双重 视角 ， 用 严谨 的 研究 、 冷 静 的 思考 、 动 人 的 
笔触 ， 生 动 地 展现 了 他 与 癣 症 抗衡 18 年 的 历程 ， 市 领 读 者 与 他 一 起 驱散 恐惧 、 直 








面 困难 、 做 出 改变 、 拥 抱 新 生 。 


本 书 所 阐述 的 是 在 采用 常规 医疗 手段 的 同时 ， 通 过 改变 生活 方式 来 强化 自 吴 免疫 
力 、 调 闻 身 心 的 积极 尝试 。 其 中 一 些 观点 ， 对 癌症 的 科研 与 治疗 实践 进行 了 深刻 
的 诠释 和 反思 ， 也 为 人 们 更 好 地 观察 人 类 与 自然 提供 了 新 的 视角 。 在 学 习 科学 、 
认 知 疾病 的 同时 ， 更 重要 的 是 ， 通 过 阅读 本 书 ， 我 们 应 抚 卷 深思 ， 在 科技 发 展 日 
新 月 异 、 人 类 生活 节 秦 因为 数字 化 而 加 速 的 今天 ， 什 么 才 是 生命 的 本 质 ， 什 么 更 
值得 每 个 人 去 追寻 ， 以 及 为 了 实现 它 我 们 应 该 采取 怎样 的 生活 方式 。 更 深入 地 了 
eee ee 是 每 个 人 都 需要 面 对 的 
OR“ > 22 











说 以 此 书 献 给 医学 界 的 同仁 。 


他 们 救死扶伤 ， 驱 除 病人 心中 的 恐惧 ， 从 来 不 知道 疲倦 ， 并 且 需 要 和 病人 一 样 ， 
有 具备 巨大 的 勇气 。 最 重要 的 是 ， 我 希望 他 们 能 从 本 书 中 获 益 ， 而 且 能 像 我 一 样 ， 
将 书 中 的 方法 融入 实践 当中 。 


本 书 还 献 给 在 我 生活 遭遇 巨变 时 出 生 的 儿子 蔷 查 ， 他 对 生命 的 热情 是 我 日 常生 活 
的 灵感 源 果 。 














前 言 
本 书 阐述 的 是 一 些 目 然 的 保健 方法 ， 有 助 于 防止 癣 细胞 扩散 或 能 够 增强 剖 症 治疗 
的 效果 。 这 些 方法 可 用 作 常 规 癌 症 治疗 手段 (如 手术 、 放 射 疗法 、 化 学 疗法 ) 的 


补充 。 书 中 的 建议 不 能 取代 医生 的 意见 ， 我 无 意 让 大 家 将 本 书 当 作 诊疗 之 用 ， 也 
无 意 通过 本 书 加 大 家 推荐 一 种 新 的 治疗 方法 。 


本 书 提 到 的 所 有 临床 病例 均 来 自我 本 人 的 杀身 经 历 ( 除 了 部 分 医学 界 同仁 在 医学 
文献 中 描述 的 病例 ， 这 些 病例 均 已 标注 说 明 〉 。 病 例 中 患者 的 名 字 和 其 号 份 特征 
均 做 了 改动 ， 原 因 不 言 而 喻 。 


在 说 明 人 类 目前 对 癣 钙 及 其 自然 防治 方式 的 了 解 程度 的 时 候 ， 我 使 用 的 是 一 些 简 
单 的 术语 。 正 出 于 这 个 原因 ， 在 分 析 某 些 特定 的 病例 时 ， 我 无 法 详尽 地 描述 其 生 
物 学 现象 的 复杂 ee ne SpA ie ago can 尽管 我 相信 自己 绝对 
忠实 于 大 多 数 生 物 学 家 和 肿瘤 学 家 研究 的 精 舌 ， 但 我 还 是 要 为 简化 地 描述 了 他 们 
毕生 工作 的 成 果 而 表示 歉意 。 

















R—-AU ARS EIT ME In) dE EIA MBAS, AA SAA ees TA 
自然 的 治愈 力量 来 驾驭 身心 之 力 时 ， 现 代 医 学 才 是 真正 科学 的 医学 。 


一 一 勒 内 : 杜 博 斯 ， 抗 生 素 临 床 应 用 的 发 现 者 〈1939) , 
第 一 届 联 合 国 地 球 峰 会 〈1972) 的 创始 人 ， 洛 元 菲 勒 大 学 生物 学 教授 


第 二 版 引言 


17 年 前 ， 我 在 一 次 脑 扫 摘 实 验 中 发 现 目 己 患 有 脑 净 。 记 得 当时 我 站 在 肿瘤 医院 大 
楼 10 楼 候诊 室 的 窗 边 ， 俯 梧 痢 街 上 的 行人 一 一 遥远 而 陌生 ， 正 在 为 生计 勿 匆 奔 
波 。 而 我 的 生命 也 许 会 提前 终结 ， 不 用 再 忙于 奶 逐 目 己 的 人 生 目 标 ， 快 乐 的 未 来 
化 作 泡影 ， 正 常人 的 生活 离 我 而 去 。 我 从 此 再 也 不 是 里 大 光鲜 外 衣 的 医生 和 科学 
家 ， 而 是 一 名 癌症 患者 。 这 本 书 讲述 的 是 我 得 知 目 己 身 患 瘤 症 之 后 发 生 的 故事 
关于 如 何 恢复 健康 、 重 获 新 生 的 故事 一 一 事实 上 ， 这 样 的 健康 状态 我 以 前 也 
从 未 有 过 。 而 这 个 故事 的 内 容 则 是 我 如 何 利用 上 自己 作为 医生 和 科学 家 的 技巧 查阅 
各 种 医学 文献 ， 希 望 找 到 回 天 之 术 的 。 最 重要 的 是 ， 本 书 还 提供 了 一 种 全 新 的 关 
于 癌症 的 科学 观点 ， 这 种 观点 有 助 于 我 们 更 好 地 防治 这 种 疾病 。 


两 年 前 《每 个 人 的 战争 》 一 书 得 以 出 版 ， 这 翻 开 了 我 人 生 旅 程 的 新 篇 革 。 在 将 日 

己 的 病情 隐瞒 了 14 年 之 后 ， 我 终于 能 把 日 己 所 学 到 的 东西 告诉 世界 各 地 那些 因为 

身 患 瘤 症 而 恐惧 消沉 、 灰 心 绝望 的 人 。 我 终于 能 与 医生 、 科 学 家 、 政 治 家 、 活 动 

家 讨论 我 的 这 些 观点 ， 并 且 拿 他 们 的 经 历 与 我 的 观察 直接 对 比 。 我 还 见 到 了 许多 

因 采 纳 书 中 的 建议 而 控制 了 癌 细 胞 扩散 的 患者 。 本 书 已 经 在 近 50 个 国家 以 35 种 语 

言 出 版 ， 总 发 行 量 超过 100 万 册 ， 这 令 我 对 自己 提出 的 人 类 能 通过 大 力 增 强身 体 的 
目 然 防御 力 来 对 抗 奖 钙 的 观点 更 加 确信 无 疑 。 我 也 坚信 ， 这 种 方法 应 当成 为 每 个 

人 抵御 或 治疗 癌症 的 方法 之 一 。 过 去 两 年 来 ， 关 于 人 类 怎样 在 体内 建立 一 个 抗 癌 

生理 机 制 来 增强 体 饮 和 改善 “ 体 势 "”， 科学 研究 又 给 出 了 许多 新 证 据 、 新 解释 和 新 观 
上 点， 同时， 这些 研究 也 证 实 人 的 情绪 可 能 会 影响 癌 细 胞 的 扩散 ， 因 此 ， 注 意 目 己 

的 情绪 十 分 重要 。 


那么 本 书 的 这 一 修订 版 到 克 有 哪些 新 意 呢 ? 


我 与 自己 的 医学 同事 一 一 医生 、 肿 瘤 学 家 、 精 神 科 医 生 ， 以 及 公众 作 过 多 次 讨 

论 ， 从 中 认识 到 比 起 书 中 那些 分 析 无 助 感 和 身心 要 素 在 引发 癌症 过 程 中 占有 重要 
地 位 的 内 容 ， 癌 症 营养 学 的 知识 要 更 容易 被 读者 掌握 。 如 果 在 第 二 版 的 书 中 我 只 
能 向 大 家 传递 一 个 明确 的 、 强 烈 的 信息 ， 我 会 告诉 读者 务必 对 喘 心 之 间 的 联系 引 
起 重视 ， 尤 其 要 重视 长 期 的 无 助 感 和 绝望 感 所 融 来 的 负面 影响 。 如 果 放 任 不 管 ， 
这 些 情绪 一 一 而 非 引 起 这 些 情绪 的 生活 压力 本 身 一 一 会 导致 促进 癣 细胞 扩散 的 炎 



















































































症 。 本 书 介绍 了 一 些 抚 平 这 些 情绪 的 简单 而 实用 的 方法 ， 减 少 炎 症 的 同时 还 能 提 
升 对 生活 的 满足 感 。 


为 了 表述 这 一 观点 ， 我 彻底 改动 了 第 九 草 《 抗 瘤 之 心 》， 同 时 引用 了 最 新 的 研究 
成 果 ， 这 些 研究 成 果 证 实 了 我 们 硝 要 控制 六 细胞 扩散 ， 安 抚 目 己 无 助 和 绝望 的 情 
绪 有 多 重要 。 我 还 借 此 机 会 在 那 一 章 讲述 了 动 莉 与 乳腺 交 做 抗争 的 故事 ， 动 莉 依 
靠 朋 友 的 文 持 和 爱护 ， 经 受 住 了 瘤 症 的 考验 。 事 实 上 ， 了 最 近 的 研究 表明 ， 不 仅 是 
家 人 之 间 如 丈夫 、 妻 子 、 孩 子 的 关爱 能 让 患者 保持 高 昂 的 斗志 ， 延 组 疾病 的 侵 
秦 ， 新 老 朋友 给 予 的 些许 爱护 和 简单 关照 也 能 起 到 同样 的 作用 。 


在 营养 学 方面 ， 近 来 一 些 前 景 看 好 的 研究 义 证 实 了 一 些 食物 上 共有 抗 癌 效果 。 收 季 
的 大 核 水 果 ， 如 李子 、 梅 子 、 桃 子 等 ， 现 在 也 被 纳入 了 抗 瘤 类 水 果 的 范畴 。 在 第 
一 版 中 我 曾经 大 力 推荐 过 橄榄 油 ， 新 数据 显示 其 具有 抵御 多 种 特殊 癌症 的 活性 ， 
现在 已 经 是 一 种 成 熟 的 抗 总 食物 。 


另外 ， 还 有 两 项 新 研究 精确 地 告诉 我 们 每 天 饮用 几 杯 绿茶 可 以 使 乳腺 癌 和 前 列 腺 
交 复 发 的 概率 降低 50% 以 上 。 新 型 的 天 然 甜 味 剂 一 一 洋 槐 蜜 、 椰 糖 ， 均 具有 低 血 糖 
生成 指数 的 特性 一 一 已 经 与 龙 舌 兰花 蜜 一 道上 市 。 这 些 都 在 第 六 草 有 介绍 。 


新 的 研究 证 实 了 维生素 D3 对 癌症 防治 具有 重要 作用 ， 特 别 是 在 那些 冬季 日 照 不 足 
的 国家 ， 因 为 那里 的 人 无 法 通过 皮肤 合成 足够 的 维生素 D3。 为 此 我 更 多 地 关注 了 
这 个 问题 ， 并 提出 了 一 些 更 为 具体 的 新 建议 。 


最 后 ， 读 者 还 可 以 从 本 书 了 解 到 不 同 的 毫 调 方法 如 何 保持 或 者 降低 抗 瘤 食物 的 功 
效 。 


手机 如 今 已 经 成 为 人 们 上 日常 生活 中 不 可 或 缺 的 事物 ， 我 每 次 演讲 ， 几 乎 都 要 被 问 
到 使 用 手机 是 否 会 致癌 的 问题 。 为 了 回应 这 个 问题 ，2008 年 ， 我 集合 一 批 癌症 专 
家 、 病 理学 家 、 流 行 病 学 家 和 物理 学 家 ， 发 表 了 一 篇 倡议 大 家 更 健康 、 更 安全 地 
使 用 手机 的 文章 ， 并 推荐 了 一 系列 预防 措施 。 这 篇 文章 很 快 在 世界 各 地 流传 开 

来 。2008 年 9 月 ， 美 国 众议院 甚至 为 此 召开 了 听证 会 ，2009 年 4 月 ， 法 国 环境 部 和 
卫生 部 也 因此 组 织 了 一 次 公众 圆桌 会 议 。 在 这 一 版 中 ， 我 对 这 个 问题 的 相关 科学 
文献 作 了 综述 ， 并 再 次 罗列 了 使 手机 使 用 更 加 安全 的 措施 。 


动物 研究 现在 已 经 明确 证 实 ， 我 们 日 常生 活 中 常见 的 许多 化 工 产品 都 会 影响 人 类 
体内 已 有 肿瘤 的 扩散 。 这 些 产 品 所 使 用 的 聚 碳酸 酯 塑料 〈 常 被 用 来 制作 可 重复 使 
FA ASS AS KER ULB AS a LAY act, WE SL 

里 含有 双 酚 A〈BPA) 。 实 验 研 究 表明 ， 双 酚 A 加 热 后 会 扩散 到 液体 中 ， 当 人 体内 
的 乳腺 瘤 细胞 接触 到 一 定 剂量 (通常 对 应 为 人 体内 血液 中 双 酚 A 的 含量 ) 的 双 酚 A 
后 ， 化 疗 就 不 再 对 这 些 癌 细胞 起 作用 。 对 食品 添加 剂 ( 基 本 成 分 是 无 机 碳酸 盐 

类 ， 甜 苏打 水 、 烤 制 食品 中 通常 含有 这 类 物质 〉 进 行 研究 后 也 得 到 了 类 似 数 据 ， 

食品 添加 剂 会 加 快 非 小 细胞 肺癌 的 扩散 。 我 认为 这 些 新 数据 对 于 那些 可 能 正在 接 
受 这 类 癌症 治疗 的 患者 非常 重要 。 


2009 年 初 ， 法 国 国家 瘤 症 研究 院 的 一 份 声 明和 英国 牛津 大 学 的 一 项 研究 均 指出 ， 
摄取 任何 剂量 的 酒精 ， 即 使 是 一 杯 红 和 葡萄酒 ， 都 会 增加 患 上 癌症 的 风险 。 我 与 蒙 
特 利 尔 大 学 的 贝 利 弗 (Beliveau) AY AWE OK CR EY OR Fi (Michel de 














































































































Lorgeril) 一 后 者 也 是 一 位 心脏 病 学 家 、 营 养 学 家 ， 还 是 地 中 海 饮食 医学 研究 的 
先驱 一 对 此 公开 发 表 不 同意 见 ， 本 书 中 我 也 详细 阐述 了 这 一 立场 。 


自从 《每 个 人 的 战争 》 首 次 出 版 发 行 以 来 ， 该 书 的 核心 观点 一 一 人 体 自 身 的 “ 体 

势 ” 对 防治 癌症 十 分 重要 一 一 已 经 得 到 大 量 研究 的 证 实 。 我 已 将 这 些 研究 的 结论 融 
汇 于 新 版 本 的 各 个 章节 。 例 如 ，2007 年 《上 自然》 杂志 公布 了 一 项 研究 ， 人 研究 的 结 
论 是 人 体内 潜伏 的 癌 细 胞 与 遏制 这 些 癌 细胞 作用 的 身体 自然 防御 力 之 间 通 常 存在 
着 某 种 平衡 ， 而 癌症 可 以 理解 为 是 这 种 平衡 被 打破 的 结果 【( 见 本 书 第 四 章 ) 。 这 
一 研究 突出 了 培养 和 增强 人 自身 “ 体 势 ”的 重要 性 ， 这 也 是 我 在 《每 个 人 的 战争 》 一 
书 中 反复 提 及 的 话题 。 在 我 看 来 ， 增 强 患 者 自身 “ 体 势 "的 举措 应 该 贯穿 癌症 治疗 的 
始终 ， 当 然 ， 稼 规 的 治疗 手段 仍然 是 不 可 或 缺 的 。 更 多 新 书 朋 友 圈 免费 分 享 微 信 
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2007 年 ， 世 界 癌症 研究 基金 综合 数 干 项 研究 的 成 果 ， 发 表 了 一 篇 长 达 517 页 的 报 

告 。 报 告 认 为 至 少 有 40% 的 癣 症 可 以 通过 简单 的 营养 调理 和 吴 体 锻炼 〈 未 提 及 环境 
因素 ) 来 预防 ， 出 这 个 观点 与 《每 个 人 的 战争 》 不 谋 而 合 。 法 国 国家 癌症 研究 院 
2009 年 公开 了 一 篇 报告 ， 也 得 出 了 相同 的 结论 。 锯 


更 令 人 震惊 的 是 男 外 两 项 大 型 流行 病 学 研究 报告 的 结论 。 其 中 一 项 在 11 个 欧洲 国 
家 中 实施 ， 已 历时 12 年 (HALE 研 究 ) ; ， 纺 另 一 项 只 在 英国 进行 ， 耗 时 11 年 ， 涵 六 
20000 个 项 目 。 鳃 这 两 项 研究 结果 表明 : 在 研究 过 程 中 采用 较为 健康 的 生活 方式 的 
人 ， 其 癌症 死亡 率 降低 了 60% 以 上 。 健 康 的 生活 方式 带 来 的 不 止 长 寿 这 一 个 好 处 : 
英国 研究 人 员 还 得 出 结论 ， 在 整个 研究 期 间 ， 那 些 生 活 方式 较为 健康 的 人 ， 其 生 
理 年 龄 要 比 实际 年 龄 小 14 岁 。 这 代表 他 们 能 有 更 多 的 精力 投入 到 工作 和 家 庭 中 ， 
精神 更 专注 ， 记 忆 力 更 佳 ， 身 体 不 适 的 情况 也 会 减少 。 在 这 个 结论 中 ， 剑 桥 研 究 
员 这 样 解释 道 :“ 不 容 置 疑 的 证 据说 明 ， 人 类 的 行为 如 饮食 、 吸 烟 、 身 体 锻炼 等 因 
素 会 对 健康 造成 影响 。” 


“全 美 妇 女 健康 计划 ”的 最 新 分 析 证 实 : 控制 精制 糖 和 日 面粉 的 食用 对 冶 症 预防 十 分 
重要 。 这 项 研究 证 明 ， 肥 胖 是 否 会 叶 致 乳腺 冶 取 决 于 人 体 血液 中 胰岛 素 的 含量 ， 
也 即 取决 于 日 常 饮 食 中 糖 的 报 入 量 。 该 研究 还 表明 ， 糖 引发 冶 症 的 作用 可 能 比 激 
素 替 代 疗 法 还 大 。 


2008 年 11 月 ，《 冶 症 》 杂 志 发 表 了 一 篇 研究 文章， 为 本 书 所 提 建 议 的 合理 性 提供 
了 完美 例证 。 该 研究 的 对 象 是 一 批 患 乳 腺 癌 且 癌 细 胞 已 扩散 到 淋巴 结 的 妇女 。 在 
她 们 接受 常规 治疗 后 ， 研 究 者 又 进行 了 11 年 的 跟踪 考察 。 在 此 期 间 ， 部 分 妇女 除 
了 医学 治疗 之 外 还 会 进行 号 体 锻 炼 、 遵 循 营养 学 方式 安排 饮食 ， 并 且 能 较 好 地 处 
理 身 心 压 力 ， 她 们 的 死亡 风险 比 那 些 仅仅 接受 常规 治疗 的 妇女 要 低 68%【〈 见 第 九 


T) e 


2008 年 ， 加 州 大 学 旧金山 分 校 的 教授 迪 恩 :网 守 肯 (Dean Ornish) MT SHAN BL 
的 研究 ， 此 项 研究 证 明 改 变 饮 食 习惯 、 加 强 映 体 锻炼 、 排 解 身心 压力 事实 上 改变 
的 是 冶 细 胞 内 部 的 基因 表达 ( 见 第 二 革 ) 。 


自从 《每 个 人 的 战争 》 一 书 出 版 以 来 ， 我 已 经 在 15 个 国家 做 过 100 多 次 演讲 。 与 听 
众 交 流 时 ， 我 感受 最 深 的 是 他 们 对 冶 症 的 丽 惧 ,我 也 逐渐 明白 了 本 书 对 读者 的 意 




























































































义 所 在 。 简 而 言 之 ， 我 们 已 经 习惯 于 听 到 绝望 的 消息 了 。 得 了 癣 症 ， 就 像 是 在 基 
因 博 彩 中 抽 人 到 了 一 文 下 下 签 ， 大 多 数 医疗 手段 都 对 这 种 疾病 束手无策， 你 只 有 寄 
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可 能 研发 出 来 。 


在 这 样 的 大 背景 下 ， 我 意识 到 任何 不 循 种 规 的 医疗 方法 都 有 可 能 被 指 贡 是 在 给 予 
大 家 “虚假 的 希望 "。 但 是 我 知道 ， 从 我 面 对 目 己 的 癌症 时 就 知道 ， 这 种 论调 剥夺 了 
病人 采取 行动 自我 救赎 的 能 力 。 他 们 真 的 有 这 种 能 力 ， 这 并 非 什么 约 想 。 这 种 思 
维 定 势 加 剧 了 患者 的 无 助 感 ， 从 心理 上 贬低 了 患者 ， 在 医学 上 十 分 危险 ， 最 重要 
的 是 ， 并 没有 可 靠 的 科学 依据 。 过 去 的 30 年 中 ， 科 学 已 经 取得 了 长 足 的 进步 ， 科 
学 已 经 证 明 我 们 所 有 人 都 有 能 力 预防 瘤 症 ， 也 有 能 力 用 目 己 的 方式 帮助 治愈 瘤 

症 。 拒 绝 承 认 我 们 具备 这 种 能 力 只 会 使 大 家 感到 不 应 有 的 绝望 ， 也 正 因为 有 人 拒 
绝 接受 这 种 “虚假 的 绝望 ” 感 ， 才 会 有 这 么 多 的 人 对 《每 个 人 的 战争 》 感 兴趣 。 


很 多 研究 机 构 的 癣 症 专 家 都 对 本 书 作 出 了 积极 回应 ， 这 令 我 大 受 鼓 舞 。 欧 洲 乔 治 . 
迁 皮 杜 医院 肿瘤 科 主 任 让 .玛丽 : 安 德 里 龙 对 《世界 日 报 》 (Le Monde) 的 记者 
说 :“ 我 从 这 本 书 中 学 到 了 很 多 东西 ， 你 知道 吗 ? 我 改变 了 我 的 饮食 习惯 ， 现 在 已 
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“意大利 国家 抗 癌 联 盟 ” = 非常 认可 本 书 ， 他 们 将 联盟 的 微 标 印 在 了 封面 上 ， 并 且 还 
于 2008 年 10 月 在 罗马 为 本 书 召开 了 新 书 发 布 会 。 抗 瘤 联盟 强调 了 本 书 在 如 何 最 有 
效 地 预防 瘤 症 、 强 化 常规 治疗 手段 的 效果 和 降低 复发 风险 等 方面 的 重要 作用 。 


美国 最 大 的 癌症 治疗 与 研究 中 心 ，M.D. 安 德 森 癌症 研究 中 心 的 主席 约翰 : 门 德尔 松 
(John Mendelsohn) 教授 这 样 写 道 : “我 发 现 《每 个 人 的 战争 》 是 本 饶 有 趣味 且 研 
究 翔 实 的 书 ， 它 能 使 人 了 解 以 实证 为 基础 的 癌症 预防 和 降低 患 癌 风 险 所 需 的 知 
识 。 该 书 还 填补 了 我 们 知识 中 的 一 个 重要 空白 ， 那 束 是 病人 还 可 以 采用 什么 样 的 
方法 作为 常规 医疗 手段 的 补充 ， 来 帮助 治疗 自己 的 疾病 。 


在 本 书 首次 出 版 以 后 ， 有 一 些 朋友 已 经 过 世 ， 他 们 曾 按 照 书 中 的 行为 准则 生活 ， 
不 地 的 是 ， 本 书 列 出 的 方法 和 原则 并 不 能 确保 可 以 成 功 治愈 癌症 。 不 过 当 他 们 或 
者 他 们 的 家 人 来 信 告诉 我 说 从 不 后 悔 衬 试 了 书 中 的 建议 时 ， 我 还 是 被 深 深 感动 
了 。 有 一 位 朋友 的 家 人 这 样 写 道 :“ 直 到 最 后 一 刻 ， 她 都 感觉 生命 依然 掌握 在 自己 
手中 。” 得 知 目 己 没 有 鼓励 他 们 燃 起 “虚假 的 希望 >， 我 如 释 重 负 ， 这 使 我 确信 ， 即 
使 《每 个 人 的 战争 》 一 书 的 方法 不 能 也 不 可 能 抑制 所 有 人 体内 癣 细胞 的 活动 ， 但 
它 确 实 能 助人 保持 生活 的 信念 ， 无 论 最 后 结果 如 何 。 


有 数 不 清 的 病人 或 其 家 人 跟 我 取得 联系 ， 有 亲自 登门 的 ， 有 发 电子 邮件 的 ， 有 在 
我 博客 上 留言 的 ， 他 们 都 读 过 《每 个 人 的 战争 》， 采 纳 过 书 里 的 建议 ， 见 证 过 由 
此 帝 来 的 益处 。 有 位 50 岁 的 推销 员 CARE) 告诉 我 说 ， 目 从 他 开始 每 天 
喝 绿茶 ， 吃 放 了 姜黄 粉 和 黑 胡 椒 的 食物 ， 并 用 心率 协调 法 cardiac coherence) 3% 
调节 压力 后 ， 他 的 生活 发 生 了 巨大 的 变化 。 一 位 受到 淋巴 瘤 折磨 的 妇女 来 信 说 ， 

《每 个 人 的 战争 》 她 读 了 一 明 又 一 志 ， 每 天 睡觉 前 都 会 读 上 一 小 段 ， 就 像 每 天 要 
读书 哄 孩 子 入 睡 一 样 。 有 一 位 患 有 前 列 腺 癌 的 工程 师 发 来 了 一 张 他 过 去 3 年 的 血 检 
表 。 他 原 定 于 两 年 前 做 手术 ， 但 是 图 表 显 示 ， 目 从 他 开始 将 《每 个 人 的 战争 》 一 
书 介绍 的 原理 应 用 到 生活 中 后 ， 他 的 血液 标记 物 (PSA， 前 列 腺 特异 性 抗原 ， 是 由 
前 列 腺 上 皮 细胞 分 ) 泌 产生 的 一 种 丝氨酸 和 蛋白酶 ， 作 为 前 列 腺 癌 的 特异 标记 物 ， 血 










































































清 中 PSA 中 的 含量 越 高 ， 瘤 的 恶性 程度 越 大 ) 检查 结果 出 现 了 有 规律 的 下 降 ， 他 因 
此 得 以 一 再 说 服 自 己 的 肿瘤 医生 推迟 手术 。 还 有 一 位 女士 年 仅 32 岁 就 患 上 了 乳腺 
癌 ， 后 来 义 因 乳 腺 瘤 复发 做 了 化 疗 。 她 写 信 告 诉 我 说 ， 目 从 她 读 过 在 治疗 期 间 练 
习 衬 手 道 的 杰 奎 琳 的 故事 后 ， 就 开始 坚持 做 有 氧 运动 ， 效 果 非 常 好 《〈 见 第 十 一 
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最 后 ， 特 别 让 我 感到 满足 的 是 ， 这 些 年 来 我 曾 回 很 多 肿瘤 医生 咨询 过 上 自己 的 癣 证 
病情 ， 其 中 有 两 位 在 读 过 《每 个 人 的 战争 》 之 后 联系 了 我 ， 他 们 问 我 该 怎样 通过 
改善 映 体 的 “ 体 势 ” 来 最 有 效 地 延缓 他 们 体内 的 瘤 细 胞 扩散 。 在 我 最 需要 的 时 候 ， 是 
医生 给 了 我 关怀 ， 能 够 利用 自己 的 研究 对 这 些 医生 也 同样 报 以 关怀 ， 这 对 我 来 说 
xe BT KIN ARF 
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重 ， 有 好 几 次 我 还 意外 地 发 现 目 己 在 最 初 写作 本 书 时 遗漏 了 某 项 特殊 研究 或 是 东 
个 故事 的 细节 。 重 读本 书 使 我 又 葡 足 勇气 ， 在 通 往 完全 康复 的 希望 之 路 上 继续 前 
行 ， 我 希望 你 们 也 是 一 样 。 






































注释 





* Lega Italiana per la Lotta contro I Tumori〈 意 大 利 语 ) 
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陷 的 细胞 ， 这 些 缺 陷 细 胞 就 是 肿瘤 形成 的 原因 。 但 是 ， 我 们 的 吴 体 也 具备 一 些 检 
测 和 抑制 这 些 缺 陷 细胞 的 机 制 。 在 西方 国家 ， 每 4 个 人 中 就 有 1 个 会 死 于 瘤 症 ， 不 
过 ， 还 有 3/4 的 人 可 以 幸免 ,他 们 的 防御 机 制 可 以 抵御 癌症 。 出 内 


15 年 前 我 被 诊断 出 患 有 癌症 ， 接 受 了 常规 治疗 之 后 ， 我 的 病情 得 到 绥 解 ， 但 是 后 
来 复发 。 于 是 我 决定 去 了 解 一 切 能 够 帮助 我 的 身体 防御 这 种 疾病 的 知识 。 作 为 一 
名 医生 、 资 深 研 究 人 员 兼 匹兹堡 大 学 整合 医学 中 心 的 前 主管 ， 我 有 机 会 获得 那些 
用 目 然 方式 防治 癌症 的 宝贵 信息 。 如 今 ， 我 已 经 目 己 控制 住 病情 7 年 了 。 在 本 书 
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在 接受 癌症 手术 和 化 疗 之 后 ， 我 问 我 的 肿瘤 医生 :“ 怎 样 的 生活 方式 才 是 健康 的 ， 

我 应 该 采取 哪些 预防 措施 来 防止 癌症 复发 ? ”这 位 现代 医学 的 重要 人 物 回答 道 :“ 没 
有 什么 特别 要 做 的 ， 照 第 生活 就 可 以 了 ， 我 们 会 定期 对 你 进行 核磁 共振 检查 ， 如 

果 肿 瘤 又 出 现 的 话 ， 我 们 能 早点 发 现 。” 


“但 是 就 没有 些 什么 我 应 当做 的 运动 、 该 遵守 或 避免 的 饮食 习惯 吗 ? 我 应 该 注意 目 
己 的 精神 状态 吗 ? "我 问 道 。 这 位 同行 的 回答 让 我 迷茫 了 :“ 在 这 些 方面 ， 你 百 无 茶 
尽 ， 不 会 有 任何 害处 。 还 没有 任何 科学 依据 证 明 这 类 方法 能 够 防止 癌症 复发 。” 


事实 上 ， 医 生 的 意思 是 ， 肿 瘤 学 是 一 门 极其 复杂 的 科学 ， 变 化 速度 快 得 吓人 。 他 
曾 尽 全 力 才 能 掌握 最 新 的 诊断 方法 和 治疗 手段 。 就 我 的 病情 而 言 ， 我 们 已 经 到 了 
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于 养生 理论 的 身心 调节 及 和 营养 学 方法 ， 我 的 医生 显然 没有 什么 时 间 和 兴趣 去 探 
索 。 


作为 一 名 学 术 型 的 医生 ， 我 深 知 这 个 问题 。 在 各 目的 专业 领域 ， 我 们 很 少 会 去 注 
意 那些 久负盛名 的 杂志 如 《科学 》 或 《 目 然 》 上 发 表 的 基础 发 现 。 直 到 这 些 发 现 
发 展 成 为 大 型 的 人 类 研 究 学 科 ， 我 们 才 不 得 不 注意 。 而 由 这 些 重 大 发 现 所 发 明 出 
的 新 药 或 新 治疗 手段 ， 在 将 来 可 能 成 为 治疗 瘤 症 的 主流 方法 ， 不 过 ， 在 远 未 取得 
重大 实质 性 进展 之 前 ， 这 些 新 突破 有 时 也 能 帮助 我 们 保护 自己 。 


为 了 初步 了 解 该 如 何 增强 身体 本 身 对 癌症 的 抵抗 力 ， 我 做 了 几 个 月 的 研究 ， 参 加 
过 一 些 研究 者 在 美国 和 欧洲 召开 的 会 议 ， 他 们 正在 研究 一 种 新 药 ， 这 种 药物 在 治 
疗 癌症 的 同时 还 能 对 人 体 的 “ 体 势 ”产生 影响 。 我 还 四 处 搜集 医学 数据 和 科学 刊物 。 
很 快 我 便 发 现 获 得 的 信息 通常 都 堆 零 散 散 ， 并 不 完整 。 只 有 把 这 些 信息 进行 归纳 
总 结 ， 才 能 显现 出 全 部 的 意义 。 


总 体 来 看 ， 大 量 的 科学 数据 表明 ， 人 体 的 目 然 防御 力 在 与 癌症 的 斗争 中 扮演 着 极 
其 重要 的 角色 。 多 亏 碰 到 了 那些 正在 研究 这 个 领域 的 医生 和 研究 人 员 ， 我 才 得 以 
将 这 些 信息 应 用 到 上 自己 的 癌症 治疗 实践 当中 。 


我 学 到 的 是 :如 果 肿 瘤 潜伏 于 每 个 人 体内 ， 那 么 每 个 人 的 喘 体 也 应 该 能 阻止 肿瘤 
的 生长 ， 这 取决 于 我 们 利用 吴 体 自然 防御 力 的 程度 。 在 这 一 方面 ， 其 他 的 文化 比 
西方 文化 要 做 得 好 得 多 。 


生活 在 西方 的 人 受到 瘤 症 折磨 的 几率 ， 例 如 乳腺 瘤 、 结 肠 瘤 、 前 列 腺 瘤 等 ， 要 比 
生活 在 亚洲 的 人 高 出 7 到 60 倍 。 蕊 然而， 数据 显示 ， 在 很 多 不 到 50 岁 就 因 癌 症 之 外 
的 其 他 原因 去 世 的 亚洲 男性 的 前 列 腺 里 ， 发 现 了 与 西方 男性 一 样 多 的 未 成 瘤 微 肿 
瘤 ， 了 里 他 们 生活 方式 中 的 某 些 东西 阻止 了 这 些微 肿瘤 的 生长 。 男 一 方面 ， 那 些 在 
西方 定居 的 日 本 人 ， 他 们 的 患 况 紊 在 第 一 代 或 第 二 代 移 民 就 已 经 赶 上 了 西方 人 的 
水 平 ， 忆 是 我 们 生活 方式 中 的 某 些 东西 削弱 了 他 们 对 癌症 的 抵抗 力 。 


我 们 接受 的 很 多 观念 都 是 会 破坏 目 吴 抗 瘤 能 力 的 请 论 ， 例 如 ， 很 多 人 深信 交 钙 主 
要 同 我 们 目 身 的 基因 组 成 有 关 ， 而 与 我 们 的 生活 方式 无 关 。 然 而 ， 当 我 们 看 过 研 
究 结 果 后 ， 会 发 现 事实 恰恰 相反 。 


在 丹麦 ， 每 个 人 的 基因 都 有 详细 记录 ， 由 此 可 以 追查 出 任何 人 的 吴 世 。 有 研究 人 
员 为 1000 多 个 刚 出 生 就 被 收养 的 孩子 找到 了 他 们 的 杀生 父母 。 这 些 研 究 者 在 享有 
盛名 的 《新 英格兰 医学 杂志 》 上 发 表 的 结论 ， 使 我 们 不 得 不 改变 之 前 所 有 关于 瘤 
证 的 假设 。 如 果 癣 症 基 本 上 是 通过 基因 遗传 的 ， 那 么 那些 被 收养 的 孩子 的 患 总 率 
应 该 和 他 们 的 亲生 父母 〈 而 非 养父 母 ) 一 致 。 然 而 研究 者 发 现 ， 有 些 被 领养 孩子 
的 杀生 父母 不 到 50 岁 就 患 瘤 症 去 世 了 ， 但 是 他 们 的 基因 对 其 杀生 子女 的 患 交 几 率 
并 没有 任何 影响 。 相 反 ， 有 些 孩 子 的 养父 母 〈 他 们 传递 的 是 生活 习惯 而 不 是 基 
因 ) 也 是 不 到 50 岁 便 死 于 癌症 ， 他 们 所 领养 的 子女 患 癌症 死亡 的 几率 是 其 他 被 领 
养 孩子 的 6 倍 。 包 这 个 研究 表明 ， 是 和 否 容易 患 上 瘤 症 从 根本 上 是 与 生活 方式 相关 
的 。 所 有 的 癌症 研究 一 致 认为 : 最 多 只 有 15% 的 癌症 死亡 病例 是 由 基因 导致 的 。 简 
而 言 之 ， 并 没有 什么 必死 基因 ， 我 们 都 可 以 学 会 自己 保护 自己 。 巴 













































































有 一 点 必须 首先 声明 : 到 目前 为 止 ， 除了 西医 里 那些 最 好 的 常规 治疗 手段 ， 如 手 
术 、 化 疗 、 放 疗 、 免 疫 疗 法 ， 以 及 很 快 会 出 现 的 分 子 基因 学 疗法 之 外 ， 还 没有 别 
的 方法 可 以 有 效 治 愈 瘤 症 ， 试 图 舍弃 这 些 方法 来 治愈 癌症， 是 完全 不 理智 的 。 


同时 ， 仅 仅 依 靠 这 些 纯 技 术 方法 ， 而 忽略 用 我 们 吴 体 的 自然 防御 力 来 抑制 肿瘤 ， 
这 也 是 完全 不 理智 的 。 利 用 号 体 目 然 的 防御 机 能 ， 我 们 可 以 预防 癣 钙 ， 或 者 可 以 
增强 癌症 治疗 的 效果 。 


在 以 下 的 革 节 里 ， 我 将 向 你 讲述 我 是 如 何 从 一 名 完全 忽视 身体 卓然 防御 力 的 科学 
研究 者 ， 转 变 成 一 位 提倡 应 主要 依 徘 喘 体 目 然 防御 机 能 的 医生 的 。 我 的 瘤 症 对 这 
个 转变 起 了 很 大 作用 。 作 为 一 名 神经 精神 病 学 家 ， 我 热爱 目 己 的 工作 ， 我 不 想 让 
那些 本 该 由 我 提供 帮助 的 病人 觉得 他 们 有 必要 来 照顾 我 。 作 为 一 名 研究 人 员 兼 教 
师 ， 我 也 不 想 自 己 的 观点 和 办 法 被 视 为 个 人 经 历 的 成 果 ， 而 非 一 种 一 直 在 引导 我 
的 科学 方法 ， 于 是 我 生生 将 自己 的 病情 隐匿 了 15 年 。 从 个 人 的 角度 来 说 ， 和 每 位 
癌症 患者 一 样 ， 我 想 继续 活 下 去 ， 我 想 在 蔚 去 众生 中 完 完整 整地 过 完 这 一 生 。 今 
天 ， 当 我 决定 谈论 这 些 知 识 时 ， 我 并 非 没 有 顾虑 。 但 是 ， 我 坚信 ， 将 这 些 曾 经 使 
我 受益 无 穷 的 信息 传递 给 那些 愿意 利用 它们 的 人 ， 这 一 点 更 加 重要 。 


本 书 的 第 一 部 分 阐述 了 关于 辛 症 病理 机 制 的 一 种 新 观点 。 这 个 观点 的 基础 是 ， 免 
疫 系统 的 基本 活动 ， 尽 管 我 们 对 此 还 所 知 甚 少 ; 炎症 机 制 的 发 现 ， 这 是 肿瘤 生长 
的 潜在 原因 ; 还 有 吏 是 通过 阻止 靳 血管 加 肿瘤 提供 养分 来 限制 肿瘤 扩散 ， 这 是 一 
种 行 之 有 效 的 方法 。 


由 这 个 新 观点 可 以 衍生 出 4 种 新 的 方法 ， 任 何人 都 可 以 把 这 些 方法 付 诸 实践 ， 调 动 
他 们 的 身心 来 建立 一 个 抗 瘤 生理 机 制 。 这 4 种 方法 是 : 1. 保护 自己 免 受 始 于 上 世 
纪 40 年 代 的 环境 失衡 的 影响 ， 正 是 这 种 环境 失衡 加 剧 了 近代 瘤 症 的 流行 ， 2. 调整 
饮食 习惯 ， 以 减少 促进 癣 细胞 生长 的 不 利 因素 ， 并 尽 可 能 多 地 摄取 植物 中 能 积极 
对 抗 肿瘤 的 化 学 成 分 3. 深入 了 解 并 治 您 精神 创伤 ， 精 神 创伤 是 导致 癌症 的 生理 
机 制 活动 的 温床 ，4. 与 吴 体 建立 一 种 能 促进 免疫 系统 活动 的 良好 关系 ， 减 少 可 使 
肿瘤 恶化 的 炎症 。 

不 过 ， 这 不 会 是 一 本 生物 学 教科 书 。 与 疾病 抗争 是 一 种 强烈 的 内 心 体验 。 过 去 的 
种 种 欢乐 与 得 伤 、 成 功 与 失败 ， 使 今天 的 我 比 15 年 前 更 加 富有 活力 ， 没 有 这 些 经 
历 ， 我 绝 不 可 能 写 出 这 本 书 。 通 过 和 你 们 分 享 这 些 经 历 ， 我 希望 能 帮助 你 们 找到 
一 条 治 您 的 路 径 ， 我 也 希望 那 会 是 一 段 美不胜收 的 冒险 旅程 。 


第 一 章 ”一 个 故事 


— Anticancer. 















































故事 开始 的 时 候 ， 我 已 远离 祖国 在 异乡 漂泊 了 10 多 年 ， 并 已 在 匹 效 堡 待 了 7 年 。 我 
一 边 继续 者 在 攻读 神经 学 博士 学 位 时 开始 的 研究 ， 一 边 做 者 精神 病 学 方面 的 实 

习 。 我 和 朋友 乔纳森 .科恩 一 道 管理 痢 一 个 由 美国 国家 卫生 研究 院 出 资 建立 的 脑 功 
能 成 像 实验 室 。 该 实验 室 的 目的 是 探索 人 类 思维 和 大 脑 之 间 的 联系 ， 从 而 了 解 人 




















类 思维 的 机 制 。 但 我 绝对 没有 想到 这 个 研究 将 要 问 我 揭示 的 东西 一 一 我 日 己 的 绝 
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齐 纳 森 和 我 天 系 非常 亲密 ， 我 们 都 是 专攻 精神 病 学 的 医生 ， 一 起 进入 匹兹堡 大 学 
攻读 博士 学 位 。 他 来 自 大 都 会 纽约 的 花花 世界 ， 在 旧金山 完成 了 目 己 的 硕士 课 
程 ， 而 我 来 目 巴 黎 ， 硕 士 学 位 是 在 蒙特 利 尔 取得 的 。 我 们 就 这 样 突 然 发 现 上 自己 映 
处 匹 效 堡 一 一 这 个 位 于 美国 腹地 ， 对 我 们 来 说 犹如 异国 他 乡 的 遥远 城市 。 我 们 刚 
刚 在 具有 很 高 声誉 的 《心理 学 评论 》 杂 志 上 发 表 了 一 篇 关于 脑 前 额 叶 皮 层 功能 的 
文章 ， 这 是 大 脑 中 一 个 还 未 被 探索 的 区 域 ， 其 功能 是 帮助 人 脑 构筑 过 去 和 未 来 总 
识 之 间 的 联系 。 我 们 在 对 大 脑 功 能 的 计算 机 模拟 基础 上 提出 了 这 个 心理 学 的 新 理 
论 。 这 篇 文章 麦 动 一 时 ， 我 们 因此 得 到 了 政府 的 资金 文 持 而 建立 了 这 个 实验 室 ， 
尽管 当时 我 们 还 仅仅 是 两 名 学 生 。 


对 乔纳森 来 说 ， 如 果 我 们 想 要 在 这 个 领域 更 进一步 ， 计 算 机 模拟 还 远 远 不 够 。 我 
们 必须 采用 了 最 先进 的 技术 一 一 功能 性 磁 共 振 成 像 技术 《MRI) 来 直接 观察 大 脑 作 
用 ， 以 检测 我 们 的 理论 。 当 时 ， 这 种 技术 才刚 刚 得 以 应 用 ， 只 有 最 尖端 的 科学 研 
究 中 心 才 拥 有 高 精度 的 扫描 仪 占 。 医 院 的 扫描 仪 太 过 普通 而 且 缺 乏 精确 性 。 尤 其 
是 ， 还 没有 人 能 用 医院 的 扫描 仪 检测 出 脑 前 额 叶 皮 层 的 活动 一 一 这 正 是 我 们 的 研 
究 对 象 。 相 对 于 较 易 被 检测 的 视觉 皮层 活动 来 说 ， 脑 前 额 叶 皮层 活动 的 观测 是 十 
分 困难 的 ， 我 们 必须 激发 出 复杂 的 思维 活动 ， 这 样 脑 前 额 叶 皮层 的 活动 情况 才能 
时 现在 磁 共 振 成 像 图 片上 。 与 此 同时 ， 一 位 名 叫 道 格 (Doug〉 的 年 轻 磁 共振 技术 
物理 专家 ， 想 出 了 一 个 记录 图 像 的 狐 方 法 ， 有 可 能 克服 我 们 所 过 到 的 困难 。 我 们 
所 在 的 医院 也 同意 在 诊疗 时 间 过 后 的 晚上 8 点 至 11 点 借 扫 描 仪 给 我 们 使 用 ， 使 我 们 
得 以 验证 自己 的 想法 。 


道 格 解决 仪器 的 问题 ， 而 我 和 乔纳森 则 设计 了 一 套 脑 力 测验 题 ， 以 最 大 限度 地 激 
发 该 大 脑 区 域 的 活动 。 在 经 历 了 数 次 失败 之 后 ， 我 们 就 在 屏幕 上 捕捉 到 了 著名 的 
脑 前 额 叶 皮层 工作 时 的 岁 像 。 这 是 一 个 罕见 的 时 刻 ， 是 基 张 研究 的 高 测 阶段 ， 更 
令 人 兴奋 的 是 ， 这 是 我 们 友谊 的 一 部 分 。 


我 必须 承认 我 们 有 一 点 际 球 然 了 ， 我 们 三 人 都 上 只 有 30 出 头 ， 刚 刚 获得 博士 学 位 ， 

而 已 经 拥有 自己 的 实验 室 了 。 由 于 我 们 的 新 理论 受到 众人 的 广泛 关注 ， 乔 纳 森 和 
我 成 为 当时 美国 精神 病 学 界 冉冉 升 起 的 新 星 。 我 们 精通 还 没有 人 用 过 的 最 新 技术 
手段 一 神经 网 络 的 计算 机 模拟 和 功能 性 磁 共 振 大 脑 成 像 技 术 ， 这 在 大 学 的 精神 
病 学 家 中 也 鲜 有 人 通晓 。 那 一 年 ， 乔 纳 森 和 我 甚至 收 到 了 当时 法 国 精神 病 学 界 的 
泰斗 维 勒 谢 教 授 CWidlécher) 的 邀请 ， 他 邀请 我 们 前 往 巴 黎 为 皮特 : 萨 尔 彼得 里 埃 
尔 医 院 (Hospital La Pitié-Salpétriére) 的 一 个 研讨 会 做 一 个 指导 演讲 ， 这 所 医院 





































































































是 弗 洛 伊 德 师 从 夏 尔 科 (Charcot) 之 地 。 整 整 两 天 ， 在 法 国 的 精神 病 学 家 和 神经 
学 专家 面前 ， 我 们 阐释 了 神经 网 络 的 计算 机 模拟 是 如 何 帮 助 我 们 了 解 心理 学 和 病 
理学 机 制 的 。 在 30 岁 的 年 纪 ， 这 足以 让 我 们 引 以 为 做。 


那 时 的 我 正在 尽情 地 享受 生活 一 一 这 种 生活 对 现在 的 我 来 说 已 变 得 有 点 陌生 。 在 
攻克 科学 难关 的 道路 上 ， 成 功 是 一 定 的 ， 信 心 是 十 足 的 ， 我 从 没有 真正 地 对 与 病 
人 的 接触 和 沟通 产生 兴趣 ， 而 是 忙于 精神 病 学 实习 和 实验 室 研究 ， 总 是 尽 可 能 少 
地 从 事 诊疗 方面 的 工作 。 我 取消 了 培养 计划 所 要 求 完 成 的 轮 岗 任 务 ， 像 大 多 数 的 
住院 医生 一 样 ， 我 对 此 没有 什么 热情 。 它 的 工作 负担 太 重 ， 更 何况 ， 那 不 是 真正 
的 精神 病 科学 。 轮 岗 任务 要 求 我 们 花 6 个 月 时 间 在 普通 医院 看 护 那 些 因 号 体 疾病 而 
产生 心理 问题 的 病人 一 一 他 们 有 的 接受 了 冠状 动脉 搭桥 手术 ， 有 的 做 过 肝脏 移植 
手术 ， 还 有 的 身 患 癌 症 、 红 斑 狼 次 、 多 发 性 便 化 症 .…... 对 阻碍 我 继续 进行 实验 室 
研究 的 轮 岗 工作 ， 我 这 无 从 事 的 欲望 。 而 且 ， 这 些 病 人 都 不 是 我 真正 的 兴趣 所 

在 。 我 想 要 做 的 是 研究 大 脑 、 撰 写 论文 、 在 学 术 研讨 会 上 演讲 ， 以 及 为 科学 的 进 


步 作 页 献 。 


一 年 前 ， 我 曾 以 志愿 者 的 喘 份 随 无 国界 医生 组 织 到 过 伊拉克 。 我 亲眼 见证 了 那里 
的 恐怖 ， 并 日 复 一 日 投入 到 竟 力 减轻 众生 痛 苗 的 工作 当中 。 但 是 这 次 经 历 并 没有 
真正 让 我 领悟 到 我 该 做 什么 ， 一 回 到 匹兹堡 的 医院 ， 这 里 和 仇 拉 克 是 两 个 完全 不 
同 的 世界 ， 和 情况 便 又 恢复 如 常 了 。 毕 苋 ， 我 还 年 轻 ， MEP DA o 


但 就 在 这 时 ， 一 场 痛 天 的 婚变 从 天 而 降 ， 对 我 来 说 ， 工 作 是 第 一 位 的 ， 这 样 的 生 
活 观 念 无 疑 是 婚变 的 原因 之 一 。 其 他 的 离婚 理由 还 有 我 的 妻子 无 法 处 受 为 了 我 的 
职业 生涯 而 继续 住 在 匹兹堡 。 她 想 回 法 国 ， 或 者 至 少 搬 到 一 个 像 纽约 那样 的 更 为 
有 趣 的 城市 去 。 不 过 对 我 而 言 ， 匹 效 堡 意味 痢 事 业 上 升 的 快车 道 ， 而 且 我 也 不 想 
离开 实验 室 和 我 的 同事 们 。 我 们 在 法 官 面前 了 结 了 这 段 婚 姻 ， 随 后 ， 我 在 目 己 那 
峡 小 房 的 卧室 和 书房 中 扳 单 地 过 了 一 年 。 


然后 有 一 天 ， 那 天 医院 格外 冷清 一 一 时 值 革 诞 节 人 至 元 旦 期 间 ， 一 年 中 医院 最 安静 
的 时 候 一 一 我 在 自助 餐厅 看 到 了 一 位 正在 读 小 德 莱 尔 诗集 的 年 轻 女 士 。 在 午餐 时 
间 阅 读 19 世 纪 法 国 诗 人 的 诗集 ， 这 在 美国 可 是 难得 一 见 的 情景 。 我 在 她 的 昌 前 坐 
了 下 来 ， 她 是 俄罗斯 人 ， 名 叫 安 娜 ， 有 大 高 高 的 琴 骨 和 大 大 的 黑 眼 睛 ， 显 得 沉稳 
而 又 机 敏 。 有 时 候 她 会 沉默 不 语 ， 把 我 蚊 在 一 劳 ， 我 问 她 在 和 干什么， 她 回答 

道 ;“ 我 正在 审 但 你 说 这 话 的 诚意 。” 我 笑 了 ， 我 倒是 很 乐于 接受 她 的 审查 。 这 成 了 
我 们 恋爱 的 开始 。 爱 情 之 花 需 要 时 间 来 浇灌 ， 我 不 急于 求 成 ， 她 也 一 样 。 


6 个 月 后 ， 我 前 往 加 州 大 学 旧金山 分 校 参与 一 个 精神 病 药 物 学 实验 室 的 暑期 工作 。 
实验 室 的 主任 即将 退休 ， 他 和 希望 我 能 接管 实验 室 。 记 得 那 时 我 曾 对 安娜 说 ， 如 果 
我 在 旧金山 过 到 了 意中人 ， 那 也 就 意味 着 我 和 她 的 关系 结束 了 ， 如 果 她 也 遇 到 了 
她 的 真 命 天 子 ， 我 也 会 表示 理解 。 我 想 这 些 话 一 定 令 她 很 难过 ， 但 我 只 是 想 坦 诚 
相符 而 已 。 


9 月 我 回 到 了 匹 效 堡 ， 安 娜 搬 进 了 我 的 小 屋 。 我 感觉 我 们 的 关系 更 进 了 一 层 ， 这 令 
我 非常 开心 。 我 还 不 清楚 这 种 关系 究竟 会 怎样 发 展 ， 离 婚 的 阴影 尚未 在 我 的 内 心 
深 处 散 去 ， 我 依然 小 心 改 融 地 保护 目 己 ， 但 我 的 生活 正在 慢 慢 好 转 。10 月 ， 我 们 
在 印度 度 过 了 美妙 的 两 周 ， 那 时 印度 正 值 夏季 ， 有 人 请 我 以 自己 无 国界 医生 的 经 
历 为 到 本 写 一 个 电影 剧本 ， 我 在 那里 写 着 剧本 ， 安 娜 则 写 看 她 的 证， 我 们 共 沐 爱 









































































































































河 。 但 是 随后 ， 我 的 生活 却 急转直下 。 


我 至 今 还 记得 那 年 10 月 死 效 堡 的 那个 迷人 夜晚 ， 秋 色 染 红 了 街道 两 劳 的 树叶 ， 我 
正 骑 着 摩托 车 前 往 核 磁 共 振 检测 中 心 ， 乔 纳 森 、 道 格 和 我 将 会 在 那里 与 一 些 学 生 
页面 ， 这 些 学 生 是 我 们 某 个 实验 阶段 的 “ 受 试 者 ”。 我 们 会 花 点 小 钱 ， 让 受 试 者 钻 进 
扫描 仪 ， 并 让 他 们 完成 预先 设计 好 的 脑力 测验 。 他 们 对 我 们 的 研究 很 感 兴趣 ， 并 
且 想 在 实验 结束 时 得 到 目 己 大 脑 的 数字 图 像 ， 然 后 冲 回 家 ， 把 网 像 上 传 到 网 络 上 
去 。 第 一 个 学 生 8 点 钟 过 来 了 ， 按 照 计划 ， 第 二 个 学 生 的 实验 时 间 是 9 点 到 10 点 ， 
但 是 他 没 来 。 乔 纳 森 和 道 格 问 我 是 否 愿 意 上 扫描 仪 。 自 然 ， 我 同意 了 ， 因 为 在 我 
们 这 三 人 当中 ， 我 是 最 不 “技术 ”的 一 个 ， 我 庙 进 扫描 仪 的 罕 简 里 ， 腹 膊 紧 贴 痢 身 
子 ， 像 躺 在 棺材 里 一 样 。 很 多 人 都 受 不 了 扫描 仪 那 令 人 监 届 的 空间 : 有 10% 到 15% 
的 病人 患 有 幽 财 空间 恐惧 症 ， 无 法 进行 核磁 共振 扫描 检查 。 


就 这 样 我 进 了 扫描 仪 。 我 们 像 往 常 一 样 开始 ， 扫 摘出 了 一 系列 的 脑 部 图 像 ， 目 的 
Sigh aS Claes 人 脑 和 人 脸 一 样 ， 每 人 各 不 相同 。 在 采取 其 他 步骤 之 
， 我 们 必须 先 记录 一 AIA SIT SEER MARAR BiLes Fa HA “3 
试 党 进行 脑力 活动 时 得 到 的 大 脑 图 像 (有 尔 为 功能 图 像 ) 进行 比较 。 整 个 过 程 ， 扫 
描 仪 会 发 出 很 啊 的 中 当 声 ， 像 是 东 种 金属 物件 在 反复 地 撞击 地 航 。 这 其 实 是 扫描 
仪 内 的 电磁 铁 快速 开关 的 动作 所 发 出 的 声 aoo FRKA 
部 磁场 的 变化 。 根据 扫描 的 是 解剖 图 像 还 是 功 人 图 像 ， 叮 当 声 的 节奏 会 有 所 区 
别 。 从 我 肯 到 的 声音 河 嘱 ， 乔 纳 森 和 着 格 正在 对 我 的 大 脑 进行 解 训 图像 扫描- 


10 分 钟 后 ， 解 剖 图 像 扫 描 完成 了 。 在 我 眼睛 的 正 上 方 有 一 个 小 屏幕 ， 我 等 大 从 那 
里 看 到 之 前 设计 的 用 来 激发 脑 前 额 叶 皮层 〈 这 正 是 实验 的 研究 对 象 ) 活动 的 脑力 
测验 题 。 这 个 测验 的 内 容 是 : 屏幕 上 会 快速 不 断 地 出 现 一 组 组 按 顺 序 排列 的 字 
母 ， 每 当 你 看 到 有 组 字母 与 之 前 出 现 的 完全 相同 时 ， 就 按 一 下 电 钮 〈 脑 前 额 叶 
皮层 的 活动 正 是 用 来 对 屏幕 上 消失 的 学 母 组 进行 短 时 记忆 的 ， 时 间 也 就 几 秒 钟 ， 
这 样 大 脑 就 能 将 其 与 后 来 出 现 的 字母 组 进行 比较 ) 。 我 一 直 在 等 看 乔纳森 给 我 发 
送 脑力 测验 题 ， 同 时 也 等 痢 听 到 扫描 仪 记录 大 脑 功能 性 活动 时 所 发 出 的 特殊 脉冲 
声 。 但 是 扫描 述 述 没有 开始 ， 我 不 知道 发 生 了 什么 。 乔 纳 森 和 道 格 就 在 屏 菩 玻璃 
后 的 控制 室 里 ， 我 们 只 能 通过 对 讲 机 交流 。 这 时 ， 我 的 耳机 里 传 来 了 说 话 声 :“ 大 
A ele A 
可 以 等 。 


我 们 义 做 了 了 10 分钟 的 解 训 图 像 扫 描 ， 接 下 来 惑 该 开始 脑力 测验 了。 这 时 耳机 里 义 
传 来 了 乔纳森 的 声音 :“ 听 着 ， 和 情况 不 大 对 劲 ， 我 们 要 进来 了 。” 他 们 走 进 扫描 室 ， 
把 我 从 扫描 简 人 里拉 了 出 来 。 我 一 出 来 便 发 现 两 人 的 神情 有 异 ， 乔 纳 森 一 手 扶 着 我 
的 胜 膊 ， 说 道 :“ 实 验 不 能 进行 下 去 了 ， 你 大 脑 里 有 东西 。” 于 是 ， 我 让 他 们 给 我 看 
看 刚才 扫描 两 次 记录 下 来 的 脑 部 图 像 。 


我 不 是 放射 科 医生 ， 但 是 我 看 过 很 多 大 脑 图 像 ， 这 是 我 的 日 常 工 作 。 在 我 脑 前 额 
叶 皮 层 的 右 部 区 域 ， 有 一 个 核桃 大 小 的 球状 物体 。 在 这 个 位 置 的 肿瘤 ， 既 不 是 那 
种 有 时 人 们 认为 可 用 手术 去 除 的 良性 脑 肿 瘤 ， 也 不 是 最 恶性 的 脑 肿 瘤 ， 比 如 脑膜 
瘤 或 脑 下 垂体 的 腺 瘤 。 这 也 有 可 能 是 由 茶 种 疾病 如 艾滋 病 引 起 的 赛 肿 或 传染 性 脓 
净 。 但 是 ， 我 的 身体 非常 健康 ， 积 极 参加 体育 锻炼 ， 我 甚 全 还 是 壁球 队 的 队长 ， 
因此 ， 这 不 可 能 是 什么 囊肿 或 脓 郊 。 































































































不 可 否认 我 们 刚 发 现 的 这 个 问题 十 分 严重 ， 晚 期 的 脑 部 肿瘤 要 是 不 进行 治疗 的 
话 ，6 周 内 就 会 要 人 命 ， 即 使 采取 治疗 ， 患 者 也 只 能 撑 个 一 年 半 载 。 我 不 知道 目 己 
的 肿瘤 到 了 哪个 阶段 ， 但 是 我 很 清楚 以 上 的 数据 。 我 们 三 人 甸 了 半 曙 ， 都 不 知 该 
说 什么 ， 弄 纳 森 把 图 片 送 到 了 放射 科 以 便 专 家 明天 诊断 ， 随 后 我 们 便 互 相 道别 。 


我 骑 上 摩托 回 到 城市 另 一 头 的 小 屋 时 ， 已 是 晚上 11 点 ， 卑 月 当空 ， 万 里 无 云 。 四 
室 里 ， 安 娜 睡 得 正 香 ， 我 却 躺 在 床上 ， 睁 眼 望 痢 天 花 板 。 想 到 我 的 生命 也 许 会 丈 
这 样 结束 ， 这 还 真是 奇怪 ， 简 直 不 可 思议 。 这 些 年 在 科学 探索 的 漫漫 长 路 上 ， 我 
一 直 藻 心 匆 讶 ， 蕾 势 待 发 ， 本 应 有 所 成 就 ， 并 且 刚 刚 开 始 觉 得 目 己 做 出 了 一 点 页 
献 ， 现 在 却 好 似 落 进 了 无 底 深 渊 。 在 求学 和 工作 的 过 程 中 ， 我 牺牲 了 很 多 ， 为 末 
来 打拼 ， 突 然 间 却 发 现 ， 我 可 能 再 也 没有 未 来 了 。 


更 糟糕 的 是 ， 我 还 是 孤身 一 人 。 我 的 兄弟 曾 在 匹 效 堡 学 习 过 一 段 时 间 ， 但 是 毕业 
之 后 就 搬 走 了 。 我 的 妻子 也 离 我 而 去 。 我 与 安娜 的 感情 才 开 始 不 入， 她 也 一 定 会 
离开 我 ， 谁 会 愿意 与 一 个 只 能 活 31 风 的 人 做 终身 伴侣 呢 ? 我 感觉 目 己 就 像 是 一 叶 
扳 舟 ， 原 本 在 顺 河 漂流 ， 突 然 间 却 被 一 个 大 浪 托 至 尾 边 ， 掉 进 了 一 潭 死水 ， 青 也 
到 不 了 大 海 。 造 化 并 人 人， 我 被 困 在 一 个 了 无 牵挂 的 城市 里 ， 在 匹 效 堡 独自 一 人 ， 
即将 离开 人 世 。 


我 并 不 想 睡 去 ， 而 是 缮 在 床上 胡思乱想 ， 眼 睛 盯 着 印度 小 卷烟 燃 起 的 丝 丝 烟 筋 ， 

这 时 ， 不 同 寻常 的 事 发生 了 ， 我 突然 听 到 脑海 里 冒 出 一 个 声音 ， 一 个 温和 清晰 ， 

目 信 果敢 ， 连 我 目 己 都 不 认识 的 确凿 无 疑 的 声音 。 这 不 是 我 ， 但 这 的 确 是 我 的 声 
音 。 当 我 反复 念 叫 “ 怎 么 会 发 生 在 我 届 上 ， 这 不 可 能 ”的 时 候 ， 这 个 声音 说 道 :“ 大 
卫 ， 你 知道 吗 ? 这 完全 可 能 ， 一 切 都 会 好 起 来 的 。” 既 令 人 惊讶 又 令 人 费解 的 是 ， 
这 个 回答 令 我 不 再 软弱 无 力 。 是 的 ， 这 当然 是 可 能 的 ， 这 只 是 人 类 经 历 的 一 部 

分 。 在 我 之 前 ， 很 多 人 都 经 历 过 ， 我 并 没有 什么 特别 ， 做 一 个 简单 、 完 整 的 人 没 
什么 不 好 。 就 这 样 ， 我 的 心智 完全 靠 自 己 找到 了 某 种 解脱 。 后 来 ， 每 当 我 再 度 陷 
入 恐惧 的 时 候 ， 我 都 得 试 着 去 安抚 情绪 。 但 是 这 一 晚 ， 我 睡 着 了 ， 第 二 天 我 还 能 
工作 ， 而 且 采 取 了 必要 的 行动 来 面 对 疾 病 ， 面 对 我 将 来 的 生活 。 


第 二 草 ”逃生 统计 学 


— Anticancer. 






























































BOA TEA BATARE A EE» TEE TE EB EAT ERRAI BEE 
因 。 同 古 尔 德 一 样 ， 我 们 要 正确 地 看 符 统 计 资 料 ， 并 以 让 目 己 号 处 存活 曲线 右 端 
的 长 尾巴 上 为 目标 。 而 在 达到 这 个 目标 的 道路 上 ， 学 会 利用 我 们 自 映 的 能 力 来 活 
得 更 入 、 更 充实 ， 没 有 什么 比 这 个 方法 更 好 的 了 。 


斯 带 芬 : 杰 : 古 尔 德 〈Stephen Jay Gould) 是 哈佛 大 学 的 动物 学 教授 ， 进 化 论 方 面 的 
专家 ， 也 是 他 那个 时 代 最 具 影 响 力 的 科学 家 之 一 。 由 于 他 更 为 完整 地 演绎 了 物种 


进化 论 ， 很 多 人 认为 他 会 成 为 “第 二 个 达尔 文 ”。 


1982 年 7 月 ， 古 尔 德 在 40 岁 时 发 现 目 己 腹部 长 了 一 个 间 皮 痛 ， 这 是 一 种 相当 罕见 且 
十 分 严重 的 癌症 ， 是 由 于 长 期 接触 石棉 而 引起 的 。 动 完 手 术 之 后 ， 他 问 医 生 :“ 关 
于 间 皮 瘤 最 好 的 技术 文章 是 哪 篇 ? ”" 那 位 此 前 一 直 很 坦率 的 女 肿 瘤 医生 答 道 :“ 这 一 
方面 的 医学 文献 都 没有 真正 的 价值 ， 没 必要 读 。” 但 是 ， 正 如 古 尔 德 后 来 所 写 到 

的 ， 试 图 阻止 一 位 才华 横 溢 的 学 者 去 查找 和 他 本 人 密切 相关 的 科学 文献 ， 这 有 扣 
像 是 在 “劝说 一 切 生物 中 性 欲 最 旺盛 的 灵 长 类 动物 一 -人 类 一 一 要 和 守 身 如 玉 一 样 ”。 


十 尔 德 离开 医院 后 ， 径 直 去 了 学 校 的 医学 图 书馆 ， 找 了 一 堆 最 近 的 医学 刊物 ， 坐 
下 慢 慢 浏览 了 起 来 。 一 小 时 后 ， 带 看 尺 仙 的 表情 ， 他 明白 了 为 什么 医生 给 他 一 个 
这 样 含糊 的 答案 。 这 些 科学 研究 没有 给 他 怀疑 的 余地 : 间 皮 瘤 是 “无 法 治愈 ”的 ， 确 
诊 之 后 ， 患 者 存活 时 间 的 中 值 是 8 个 月 。 顿 时 ， 上 古 尔 德 像 是 一 只 突然 被 利 爪 按 住 了 
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最 终 ， 古 尔 德 作为 一 名 学 者 的 素养 发 挥 了 作用 ， 把 他 从 绝望 中 拯救 了 出 来 。 毕 

竟 ， 他 毕生 都 在 致力 于 对 目 然 现 象 的 研究 和 量化 。 如 果 说 他 从 中 学 到 了 什么 的 

话 ， 那 就 是 在 目 然 界 ， 不 存在 什么 放 之 四 海 而 篆 准 的 铁 律 。 变 化 是 自然 界 的 本 

质 。 在 目 然 界 ， 中 值 是 一 个 抽象 概念 ， 是 人 类 思维 努力 想 在 丰富 多 彩 的 个 例 中 找 
寻 的 法 则 。 古 尔 德 的 病例 明显 有 别 于 其 他 病例 ， 但 问题 是 ， 他 的 病例 位 于 中 值 浮 
动 区 间 的 哪个 位 置 。 


患者 存活 时 间 的 中 值 为 8 个 月 ， 这 一 事实 让 古 尔 德 立 马 想 到 ， 有 半数 患 有 间 皮 瘤 的 
病人 活 不 到 8 个 月 ， 但 也 有 半数 的 病人 超过 8 个 月 。 现 在 的 问题 是 ， 他 属于 哪 一 半 
呢 ? 他 年 岁 不 大 ， 不 抽烟 ， 喘 体 很 棱 〈 除 了 癌症 之 外 ) ， 他 的 肿瘤 被 确诊 为 早期 
肿瘤 ， 而 且 他 还 可 以 指望 得 到 最 好 的 治疗 。 这 都 让 古 尔 德 稍 感 欣 司 ， 因 此 他 认为 
自己 肯定 是 在 还 有 希望 的 那 一 半 里 。 当 然 时 间 越 长 越 好 。〈 见 图 1) 


接 独 他 开始 意识 到 一 个 更 根本 的 问题 。 所 有 描绘 病例 存活 时 间 的 曲线 一 一 姑且 称 
之 为 存活 曲线 一 一 都 有 痢 不 对 称 的 形状 ;根据 定义 ， 半 数 的 病例 集中 在 曲线 的 左 
侧 ， 也 就 是 0 到 8 个 月 那个 区 域 。 


但 是 ， 在 右边 的 另 一 半 ， 却 在 大 于 8 个 月 的 时 间 范 围 内 自然 地 伸展 开 来 ， 并 且 ， 这 
些 曲线 〈 统 计 学 的 说 法 是 数据 分 布 ) 总 会 带 有 一 个 长 长 的 尾巴 ， 一 直 延 伸 到 时 间 
坐标 很 远 的 地 方 。 于 是 ， 古 尔 德 开 始 紧 张 地 查询 刊物 ,希望 找到 一 张 完整 的 间 皮 
瘤 存 活 曲线 图 。 最 终 ， 他 找到 了 ， 他 注意 到 那些 数据 分 布 的 尾巴 实际 上 会 延伸 至 
整整 几 年 的 坐标 范围 。 因 此 ， 即 便 中 值 仪 仪 是 8 个 月 ， 但 是 在 曲线 尾 端的 那 极 少数 
病人 却 能 存活 数 年 之 久 。 十 尔 德 相信 目 己 会 位 于 那 条 长 尾巴 的 末端 ， 这 令 他 长 售 
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时 间 超 过 8 个 月 





图 1 十 尔 德 见 到 的 间 皮 瘤 生 存 曲线 图 


受到 这 些 发 现 的 或 舞 ， 古 尔 德 作为 一 名 生物 学 家 的 本 能 又 让 他 意识 到 了 第 三 个 问 
题 ， 这 个 问题 和 前 两 个 一 样 重要 : 他 所 碍 看 的 那些 存活 曲线 里 的 病人 ， 都 是 在 10 
年 或 12 年 前 接受 治疗 的 。 这 些 病人 得 到 的 都 是 在 那个 年 代 所 能 采用 的 治疗 手段 。 
在 肿瘤 学 这 样 的 领域 ， 有 两 样 东 西 是 不 断 改 变 的 : 第 规 治疗 手段 和 有 关 个 人 如 何 
加 强 疗效 的 知识 。 如 果 环 境 改变 ， 那 么 存活 曲线 也 会 改变 。 也 许 借 助 于 新 的 治疗 
手段 ， 再 加 上 一 点 点 运气 ， 他 可 以 成 为 中 值 更 高 的 新 存活 曲线 那 更 长 的 尾巴 上 的 
一 员 ， 新 存活 曲线 的 长 尾巴 会 延伸 到 很 远 很 远 的 时 间 区 间 ， 远 到 人 已 进入 老年 ， 
将 要 上 自然 死亡 的 时 候 。 














古 尔 德 于 20 年 后 死 于 其 他 疾病 。 他 得 以 有 充分 的 时 间 去 从 事 他 那个 时 代 最 令 人 钦 
佩 的 科学 事业 。 在 死 前 两 个 月 ， 他 看 到 了 上 自己 的 巨著 一 一 《进化 理论 的 结构 》 
一 一 出 版 发 行 。 他 活 的 时 间 要 比 肿瘤 医生 预言 的 长 30 倍 。= 


这 位 伟大 生物 学 家 的 故事 告诉 了 我 们 一 个 简单 的 道理 ， 统 计 资料 是 信息 ， 不 是 判 
决 书 。 当 你 身 患 癌症 而 想 要 与 死亡 搏斗 时 ， 你 的 目标 是 要 确保 你 自己 处 在 存活 曲 
线 的 那 根 长 尾巴 里 。 


没有 人 能 够 精确 地 预测 癌症 的 发 展 进 程 ， 斯 坦 福 大 学 的 大 卫 : 史 皮 格 尔 (David 
Spiegel) 教授 30 年 来 一 直人 致力 于 组 建 一 个 心理 支持 小 组 ， 为 那些 身 患 转移 性 乳腺 癌 
的 妇女 提供 心理 咨询 。 他 在 哈佛 大 学 向 肿瘤 学 家 做 了 一 次 演讲 (已 在 《美国 医学 
会 杂志 》Journal of the American Medical Association 上 发 表 ) 。 演 讲 中 他 表达 了 自己 
的 不 安 :“ 瘤 证 是 一 种 使 人 非常 困惑 的 疾病 。 我 们 有 些 病人 8 年 前 长 了 脑 转 移 瘤 〈 这 
通常 是 乳腺 总 所 导致 的 不 恨 情况 ) ， 现 在 却 好 了 。 为 什么 会 这 样 ? 没有 人 知道 。 
”化 疗 最 神秘 的 一 个 地 方 就 是 有 时 能 消除 肿瘤 ， 却 并 不 能 有 效 地 延长 患者 的 寿命 。 
即使 纯粹 从 肿瘤 学 的 观点 出 发 ， 也 还 是 难以 理 清 身 体 抵抗 力 和 病情 恶化 之 间 的 联 
A, H 


我 们 都 听 说 过 奇迹 般 痊 您 的 病例 ， 茶 人 原本 只 有 不 到 几 个 月 的 时 间 可 活 ， 最 后 却 
活 了 好 几 年 ， 甚 至 儿 十 年 。 有 人 会 提醒 我 们 说 :“ 别 筷 了 ， 这 只 是 极 少数 的 情况 。 
"要 不 然 就 会 告诉 我 们 说 ， 这 些 病 例 也 许 不 是 真正 的 癌症 病例 ， 很 有 可 能 是 误诊 。 
上 世纪 80 年 代 ， 为 了 洪 清 事实 ， 两 位 来 日 鹿 特 丹 伊 拉 斯 姆 斯 大 学 的 研究 者 系统 地 
研究 了 那些 日 然 康复 的 癌症 病例 ， 这 些 病 例 的 诊断 都 没有 任何 问题 。 令 他 们 大 为 
慰 讶 的 是 ， 在 18 个 月 的 时 间 里 ， 他 们 就 在 人 答 兰 这 块 不 大 的 地 方 找 出 了 7 个 这 样 的 病 
例 ， 这 些 病例 令 人 费解 ， 但 它们 的 存在 确实 是 一 个 无 可 争辩 的 事实 。 忆 很 显然 ， 
这 样 的 病例 要 比 我 们 通常 承认 的 普 过 得 多 。 


有 些 癌症 患者 试图 通过 参与 某 些 计划 ， 比 如 加 州 的 公益 中 心 后 面 章节 我 们 会 讨 
论 到 ) 来 控制 自己 的 病情 ， 学 习 如 何 与 他 们 的 身体 和 过 去 更 和 谐 地 相处 ， 如 何 用 
瑜伽 和 冥想 寻求 心灵 的 平和 ， 学 习 怎 样 选择 抗 癌 类 食物 ， 不 吃 那 些 会 导致 癌症 恶 
化 的 东西 。 这 些 人 的 病史 显示 ， 他 们 存活 的 时 间 比 同一 癌症 阶段 患者 的 平均 存活 
时 间 要 长 两 到 三 倍 。* 


我 把 这 些 数 据 告 诉 了 匹兹堡 大 学 的 一 个 肿瘤 学 家 朋友 。 他 反 驶 道 :“ 这 些 痢 不 是 普 
通 的 病人 ， 他 们 受过 更 好 的 教育 ， 更 有 积极 性 ， 健 康 状况 也 更 好 。 他 们 活 得 更 久 
证 明 不 了 什么 。” 但 是 这 恰恰 说 明 : 如 果 病 人 更 了 解 他 目 己 的 病情 ， 如 果 他 们 照顾 
好 目 己 的 吴 体 和 心情 ， 如 果 他 们 具备 改善 自身 健康 状况 所 需 的 条 件 ， 那 么 他 们 就 
能 调动 吴 体 的 生命 机 能 来 对 抗 癣 症 。 他 们 可 以 活 得 更 好 ， 也 可 以 活 得 更 久 。 


后 来 ， 整 合 医学 的 重要 先驱 者 、 加 州 大 学 旧金山 分 校 的 临床 医学 教授 欧 宁 稍 医 生 
提供 了 更 为 正式 的 证 据 。2005 年 ， 他 发 表 了 一 组 在 肿瘤 学 界 史无前例 的 研究 结 
果 。 这 项 研究 挑选 了 93 位 已 经 由 活 组 织 检查 证 实 患 有 早期 前 列 腺 癌 的 男性 ， 让 
他 们 处 于 肿瘤 医生 的 监护 之 下 ， 不 动手 术 ， 只 是 简单 地 监视 肿瘤 的 情况 ， 也 就 是 
说 只 是 简单 地 检验 血液 中 的 PSA 前列腺 特异 性 抗原 ) 含量 ， 前 列 腺 肿 交会 定期 将 
这 种 抗原 分 泌 到 血液 中 。PSA 含 量 升 高 就 表示 癌 细 胞 正在 繁殖 ， 肿 瘤 正 在 生长 。 



















































































因为 这 些 患 者 在 观察 期 间 不 接受 所 有 的 常规 治疗 ， 这 让 研究 者 得 以 评估 自然 防 癌 
方法 的 效用 。 经 过 抽签 ， 这 些 病人 被 分 为 两 组 ， 以 便 从 一 开始 就 能 进行 严格 比 
较 。 其 中 ， 作 对 照 的 一 组 只 是 简单 地 继续 接受 监护 ， 进 行 常 规 的 PSA 检 测 。 至 于 另 
一 组 ， 欧 宁 下 医生 则 为 他 们 制定 了 一 套 完整 的 身心 健康 计划 。 在 整整 一 年 的 研究 
过 程 中 ， 这 些 人 都 遵循 素食 加 补品 的 饮食 习惯 : 补品 包括 每 天 摄 入 抗 氧化 维生素 
E、 维 生 素 C 和 硒 ，1 克 o-3 有 脂肪酸; 参加 体育 锻炼 : 每 天 徒步 30 分 钟 ， 每 周 6 天 : 进 
行 压 力 调 节 : 做 了 瑜伽、 呼吸 练习 ， 实 践 心理 意象 法 或 渐进 式 放松 法 ;以 及 与 同一 
计划 中 的 其 他 患者 每 周 参 加 1 小 时 的 互助 小 组 活动 。 


这 相当 于 从 根本 上 改变 了 他 们 的 生活 方式 ， 特 别 是 对 于 那些 压力 很 大 的 管理 人 员 
或 背负 着 众多 责任 的 一 家 之 主 来 说 。 长 久 以 来 ， 人 们 一 直 认 为 这 些 方法 出 目 迷 
信 ， 显 得 稀奇 古怪 、 误 诞 可 笑 。12 个 月 后 ， 结 果 却 不 容 置 疑 。 


在 49 名 没有 改变 生活 方式 ， 仅 仅 对 病情 进行 常规 监护 的 患者 中 ， 有 6 名 患者 的 癌症 
恶化 了 ， 他 们 不 得 不 接受 前 列 腺 切除 手术 ， 然 后 进行 化 疗 或 者 放疗 。 相 反 ， 在 其 
他 遵照 身心 健康 计划 准则 生活 的 患者 中 ， 没 有 一 位 须 求助 于 手术 及 后 续 的 治疗 手 
段 。 第 一 组 病人 的 PSA 含 量 〈 这 反映 了 肿瘤 的 生长 情况 ) 平均 值 上 升 了 6%， 其 中 
还 不 包括 一 些 因 病情 恶化 不 得 不 中 途 退 出 此 项 研究 的 病人 《他们 的 PSA 含 量 也 令 人 
担忧 ， 可 能 使 这 一 组 病人 的 PSA 含 量 平均 值 变 得 更 高 ) 。 第 一 组 病人 PSA 含 量 的 升 
高 表明 他 们 的 肿瘤 正在 生长 ， 绥 慢 地 但 是 确凿 无 疑 地 在 生长 。 至 于 改变 了 生活 方 
式 的 第 二 组 患者 ， 他 们 的 PSA 含 量 的 平均 值 则 下 降 了 4%， 这 表明 大 多 数 患 者 的 肿 
瘤 正 在 退化 。 


不 过 更 令 人 惊讶 的 ， 还 是 那些 改变 了 生活 方式 的 患者 体内 所 发 生 的 情况 ， 将 前 列 
脲 癌变 细胞 前列腺 瘤 细胞 株 中 的 细胞 ， 通 常用 来 测试 各 种 化 疗 药 剂 》 放 入 他 们 
的 血液 中 ， 其 血液 阻止 净 细 胞 生长 的 能 力 比 那些 生活 方式 没有 任何 改变 的 患者 的 
血液 要 强 7 倍 之 多 。 


改变 生活 方式 与 抑制 癌 细 胞 生长 之 间 存 在 联系 的 最 佳 证 据 是 ， 患 者 越 积 极 采 纳 欧 
宁 肖 医生 的 建议 ， 并 将 之 应 用 到 日 常生 活 中 ， 他 们 的 血液 对 抗 癌 细胞 时 就 越 活 
跃 。 


用 科学 术语 来 讲 ， 我 们 将 其 称 之 为 “剂量 效应 "， 这 是 证 明生 活 方式 与 阅 症 之 间 存 在 
因果 关系 的 一 个 重要 论据 。 


为 了 弄 清 楚 这 些 数 据 背 后 的 分 子 学 机 制 ， 欧 守 朋 医生 决定 进行 另 一 项 研究 ， 看 看 
行为 的 改变 是 如 何 影 响 前 列 腺 细胞 自身 的 基因 表达 的 。 在 身心 健康 计划 开始 之 

前 ， 他 从 研究 对 象 的 前 列 腺 里 提取 了 核糖 核酸 RNA 样 本 ，3 个 月 后 ， 他 又 从 同一 名 
研究 对 象 的 前 列 腺 内 提取 了 一 份 核糖 核酸 RNA 样 本 。 这 项 研究 的 结果 于 2008 年 发 
表 ， 与 预期 完全 相符 : 结果 表明 ， 欧 宁肯 的 身心 健康 计划 改变 了 前 列 甩 细胞 中 500 
多 组 基因 的 功能 ， 生 活 方式 的 改变 促进 了 有 抗 癌 功能 的 基因 的 活动 ， 并 抑制 了 能 
促进 癌症 生发 的 基因 活动 。 以 有 一 位 名 叫 杰 克 : 麦 克 卢 克 〈Jack McClure) 的 受 检 
者 ，6 年 前 被 诊断 出 患 有 前 列 腺 癌 ， 在 执行 该 计划 3 个 月 后 ， 他 没有 再 出 现任 何 前 
列 腺 瘤 的 症状 。 麦 克 上 户 殉 说 道 : “最 近 一 次 活 组 织 检 查 时 ， 医 生 没有 发 现任 何 净 细 
胞 。 我 不 敢 说 我 的 癌症 已 经 治愈 了 ， 不 过 他 们 确实 没有 再 发 现 癌 细胞 。” 欧 宁 崩 觉 
得 这 项 研究 可 能 会 给 那些 害怕 自己 会 由 于 基因 易 感 体质 而 患 上 癌症 的 人 市 来 希 

A, “人 们 老 是 说 ， 我 有 致 病 基 因 ， 该 怎么 办 ? 其实 你 可 以 做 很 多 你 自己 想不到 的 
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事实 上 ， 癌 症 基因 并 不 一 定 是 我 们 生理 机 制 中 的 缺陷 ， 也 不 一 定 会 令 我 们 患 病 。 
2009 年 ， 在 魁北克 和 加 州 ， 两 个 独立 的 研究 小 组 的 研究 结果 完全 颠覆 了 我 们 对 乳 
腺 冶 和 前 列 腺 癌 的 基因 诱因 的 理解 ， 也 颠覆 了 死 于 冶 症 的 风险 大 小 是 由 基因 决定 
的 观念 。 对 这 些 研究 进行 解读 ， 令 我 们 想到 亚洲 文化 和 证 罗马 文化 中 所 表达 的 “ 祖 
先 "一 词 的 传统 概念 。 这 些 文化 相信 先辈 的 灵魂 会 守护 他 们 曾 生活 过 的 土地 。 如 果 
后 辈 中 断 了 对 他 们 的 供奉 ， 那 么 各 种 芒 魅 候 是 就 会 破门 而 入 。 癌 证 基因 的 行为 就 
有 总 俐 这 些 名 信 的 灵 现 "， 只 有 在 我 们 鹿 记 妥善 关 归 它们 的 时 候 ， 它 们 才 会 哟 出来 
WH « 


蒙特 利 尔 大 学 有 一 支 由 帕 尔 维 效 : 加 德里 安 (Parviz Ghadirian) 领导 的 团队 ， 他 们 
对 一 些 携带 乳腺 瘤 基 因 1 号 BRCA-1 和 乳腺 瘤 基 因 2 号 BRCA-2 的 妇女 做 了 研究 。 这 
PY REEL AIA tc AN SET BE, ， 因 为 近 80% 的 携带 者 将 会 在 其 一 生 中 面 对 患 上 乳腺 癌 的 
风险 。 很 多 妇女 在 得 知 自己 是 此 基因 的 携带 者 后 ， 都 宁可 选择 切除 乳房 ， 也 不 愿 
忍受 儿 乎 肯定 会 患 病 的 痛苦 生活 。 然 而 ， 加 德里 安 和 他 的 团队 观察 到 有 一 些 乳 腺 
癌 基 因 携 带 者 的 患 病 风险 其 实 不 高 。 他 们 发 现 ， 那 些 带 有 患 病 风险 基因 的 妇女 越 
多 吃水 果 和 蔬菜 ， 患 癌 的 风险 就 越 低 。 有 一 些 妇女 一 周 内 会 吃 27 种 不 同 的 水 果 和 
蔬菜 〈 在 这 里 ， 果 蔬 的 多 样 化 似乎 更 为 重要 ) ， 她 们 的 患 病 风险 整整 下 降 了 73%。 
[6] 
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乌有 一 种 基因 会 引起 对 炎症 的 极度 敏感 症状 ， 并 会 促使 原本 在 前 列 腺 中 缓慢 生长 的 
微 种 瘤 转变 为 活跃 的 转移 性 癌症 。 -然而 ， 当 那些 携带 这 种 基因 的 人 每 周至 少食 用 
两 次 富 含 @-3 的 油 质 鱼 类 后 ， 他 们 基因 的 危险 性 仍然 会 受到 抑制 ， 瘤 细胞 变 活跃 的 
儿 率 也 可 能 比 那些 没有 食用 任何 油 质 鱼 类 的 人 低 5 倍 。 


这 些 最 近 的 发 现 有 力 地 文 持 了 这 样 一 个 观点 ， 就 是 如 果 不 受 到 我 们 不 健康 生活 方 
式 的 触发 ,“ 瘤 症 基因 ”也许 并 没有 那么 大 的 危害 。 癌 症 基 因 就 像 祖先 那 易 奶 的 灵 瑰 
样 ， 需 要 日 常 供奉 以 保持 平静 。 事 实 上 ， 这 些 基因 只 不 过 对 祖先 营养 学 方式 的 
改变 有 不 恨 反 应 ， 我 们 的 有 机 体 、 现 代 工 业 和 加 工 食品 完全 改变 了 祖先 的 营养 学 
IA LEKRE) 。 这 也 就 解释 了 ， 为 什么 在 "二战 ?之 前 出 生 的 携带 乳腺 将 基因 1 
号 BRCA-1 的 妇女 ， 患 乳腺 瘤 的 风险 只 有 她 们 那些 出 生 在 快餐 时 代 的 女儿 或 孙女 的 
1/3 到 1/2。 辽 说 到 底 ， 也 许 这 些 令 人 害怕 的 基因 根本 不 是 什么 “癌症 基因 ”， 不 过 
是 “ 受 不 了 快餐 的 基因 ”器 了 ..……... 除 了 饮食 之 外 ， 对 身体 锻炼 和 压力 调节 等 其 他 生活 

方式 的 选择 也 是 一 样 的 情况 。 


总 之 ， 从 冶 症 存活 统计 资料 中 并 不 能 分 辨 出 哪些 人 乐于 被 动 地 接受 医学 结论 ， 哪 
些 人 在 积极 调动 他 们 的 自然 防御 力 。 有 的 剖 症 患者 会 继续 抽烟 ， 继 续 保 持 典型 的 
西方 饮食 习惯 (我 们 随后 会 看 到 这 是 众生 盖 症 的 养料 ) ， 继 续 因 为 压力 过 大 和 不 
善 控 制 情 绪 而 破坏 着 目 映 的 免疫 力 ， 继 续 将 日 喘 其 露 在 其 他 致癌 物质 之 中 ， 或 是 
依然 由 于 缺乏 身体 锻炼 而 体质 虚弱 ， 但 他 们 的 癣 症 存活 中 值 还 是 有 可 能 和 别人 相 
同 ， 而 且 在 这 些 人 中 也 有 人 会 活 得 很 入。 这 很 可 能 是 因为 ， 这 些 人 接受 的 常规 治 
疗 在 某 种 程度 上 顺带 激发 了 他 们 号 体 的 目 然 防御 力 。 他 们 发 现 了 存在 于 以 下 4 种 行 
为 中 的 和 谐 之 道 : 致癌 物质 的 解毒 处 理 、 抗 瘤 的 饮食 习惯 、 足 够 的 号 体 锻炼 以 及 
寻求 心绪 的 平和 。 
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因 。 同 古 尔 德 一 样 ， 我 们 要 正确 地 看 符 统 计 资 料 ， 并 以 让 目 己 号 处 存活 曲线 右 端 
的 长 尾巴 上 为 目标 。 而 在 达到 这 个 目标 的 道路 上 ， 学 会 利用 我 们 自 映 的 能 力 来 活 
得 更 入、 更 充实 ， 没 有 什么 比 这 个 方法 更 好 的 了 。 


不 是 每 个 人 都 有 意识 地 循 着 这 样 的 道路 前 进 。 有 时 是 疾病 自己 将 我 们 带 到 了 屠 
里 。 在 汉语 里 ， 组 成 “危机 ”一 词 的 “ 危 "和 “机 ”分 别 带 有 "危险" 和“ 机遇” 的 意思 。 辣 
证 是 如 此 危险 ， 以 至 于 它 的 影响 往往 不 为 人 知 ; 我 们 很 难 了 解 它 潜在 的 创造 力 。 
在 很 多 方面 ， 癌 证 让 我 的 生活 变 得 更 好 ;如果 不 是 得 了 癌症 ， 我 永远 都 不 会 想象 
以 为 自己 被 判 了 死刑 的 情形 。 这 一 切 都 很 快 始 于 那 次 诊断 之 后 …… 
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* ” 史 带 芬 : 杰 : 古 尔 德 曾 在 一 篇 文笔 优美 的 散文 中 谈 到 过 自己 对 癌症 统计 数据 的 看 法 ， 文 章 题 为 《中 值 不 
是 死亡 的 信使 》， 你 可 以 登录 网 站 www.cancerguide.org 阅 读 这 篇 文章 。 感 谢 Steve Dunn 将 这 篇 文章 与 大 家 
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* 这 一 结果 并 不 是 来 自 于 科学 研究 ， 而 来 自 于 对 参与 该 计划 病人 的 跟踪 观察 。 电 | 


























这 些 基 因 主 要 是 通过 控制 酶 的 活动 来 达到 将 食物 中 的 o-6 脂 肪 酸 转化 成 炎症 因子 的 目的 。 
Pepe — =r TA 、 
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— Anticancer. 



























































发 觉 目 己 长 了 一 颗 脑 瘤 后 ， 一 夜 之 间 ， 我 发 现 了 一 个 看 似 熟悉 实则 陌生 的 世界 
一 一 病人 的 地界。 医院 很 快 给 我 介绍 了 一 位 神经 科 医生 ， 碰 巧 我 也 认识 他 。 我 们 
有 几 位 共同 的 病人 ， 他 也 对 我 的 研究 感 兴趣 。 在 我 的 肿瘤 被 确诊 之 后 ， 我 们 之 间 
的 话题 就 完全 变 了 ， 我 们 再 也 没有 谈 过 我 的 科学 实验 。 他 要 我 讲述 生活 中 最 为 私 
人 的 细节 ， 以 便 完 整地 描述 出 我 的 病状 。 我 们 讨论 我 的 头痛 问题 、 恶 心情 况 ， 以 
及 我 患 普 关 的 可 能 性 。 我 被 剥夺 了 上 自己 的 职业 属性 ， 加 入 了 普通 病人 的 行列 ， 一 
Wa A Tie. PEREKA. 


变 成 “病人 ” 


发 觉 目 己 长 了 一 颗 脑 瘤 后 ， 一 夜 之 间 ， 我 发 现 了 一 个 看 似 熟悉 实则 卫生 的 地 界 
一 一 病人 的 地界。 医院 很 快 给 我 介绍 了 一 位 神经 科 医生 ， 碰 巧 我 也 认识 他 。 我 们 
有 几 位 共同 的 病人 ， 他 也 对 我 的 研究 感 兴趣 。 在 我 的 肿瘤 被 确诊 之 后 ， 我 们 之 间 
的 话题 就 完全 变 了 ， 我 们 再 也 没有 谈 过 我 的 科学 实验 。 他 要 我 讲述 生活 中 最 为 私 
人 的 细节 ， 以 便 完 整地 描述 出 我 的 病状 。 我 们 讨论 我 的 头痛 问题 、 恶 心情 况 ， 以 
RRA HEPES RAI A CWE, DAT A AAT, — 
WANA Mie He. AK EA 


我 竭力 保持 着 自己 作为 一 名 医生 的 身份 。 可 怜 的 是 ， 我 还 身 厦 日 大 褚 去 看 医生 ， 
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各 人 的 级 别 喊 出 来 ， 知 道 你 号 份 的 护士 或 执勤 人 员 会 得 敬 地 叫 你 “医生 ”。 但 是 当 你 

缮 在 担 染 上 ， 喘 上 不 再 披 厦 白 大 衬 时 ， 你 就 与 其 他 病人 一 样 ， 变 成 了 “ 系 作 先生 ”或 

更 平常 的 “亲爱 的 ”。 以 前 ， 为 了 不 让 病人 拦住 ， 你 总 是 昂首 头 ， 避 免 同 他 们 有 了 眼神 

交流 ， 从 候诊 室 疾 行 而 过 ， 如 今 却 不 得 不 在 那里 等 待 。 你 还 得 和 其 他 病人 一 样 坐 

者 轮椅 进 检查 室 。 如 果 随 后 你 在 走 亡 里 跑 来 跑 去 会 怎么 样 ?“ 这 是 医院 规定 ”， 执 勤 
员 会 对 你 说 。 你 任凭 目 己 被 别人 当 作 连 走路 都 困难 的 人 来 对 等 。 


我 进入 了 一 个 乏味 的 世界 。 在 这 个 世界 里 ， 人 们 无 需 提 供 什么 公认 的 资格 证 明 ， 
不 需要 职业 。 在 这 个 世界 里 ， 没 人 关心 你 生命 中 曾经 发 生 过 什么 ， 也 没 人 对 你 脑 
子 里 的 想法 有 兴趣 。 他 们 通常 仅 有 的 兴趣 是 你 最 近 一 次 扫描 是 什么 情况 。 我 发 沉 
我 的 医生 不 知道 该 如 何 同时 把 我 当成 一 名 患者 和 一 位 同事 。 有 一 次 在 一 个 晚餐 聚 
会 上 ， 我 当时 的 肿瘤 医生 ， 也 是 我 十 分 欣赏 的 一 位 杰出 专家 ， 也 在 客人 之 列 。 当 
我 来 到 聚会 时 ， 我 看 见 他 脸色 变 得 苍白 ， 然 后 随便 找 了 个 借口 起 喘 离开 了 。 突 然 
间 ， 我 觉得 这 是 一 场 活 人 的 聚会 ， 而 有 人 告诉 我 目 己 并 非 其 中 之 一 。 我 开始 害怕 
自己 被 分 门 别 类 ， 变 成 主要 由 自己 的 疾病 所 定义 的 那 一 类 人 。 我 害怕 被 人 无 视 ， 
害怕 甚至 在 死 之 前 ， 自 己 就 已 不 复 存 在 。 也 许 我 将 很 快 死 去 ， 但 是 我 还 想 完 完整 
整地 活 到 终点 。 


与 乔纳森 和 道 格 一 起 进行 了 几 天 的 扫描 之 后 ， 我 弟弟 爱德华 出 差 路 过 匹 效 堡 。 除 
了 安娜， 我 还 没有 向 别人 透露 过 这 个 消息 。 我 艰难 地 把 这 个 消息 告诉 了 爱德华 ， 
像 有 人 鱼刺 呈 在 喉 哎 里 一 般 。 我 怕 给 他 市 来 痛 百 ， 还 莫名其妙 地 怕 给 上 自己 这 来 短 

I. (VIII ENAH, (EPA, Are ta ak, BA 
而 泣 ， 过 了 一 会 儿 ， 我 们 开始 讨论 治疗 方式 、 统 计 资料 ， 以 及 所 有 从 今 往 后 我 可 
能 要 面 对 的 事情 。 接 看 和 往常 一 样 ， 他 逗 我 笑 了 起 来 ， 说 我 18 岁 时 就 想 冀 个 像 现 
在 这 样 的 光头 朋克 发 型 ， 但 是 一 直 没 敢 去 ， 现 在 终于 实现 了 。 人 至 少 和 他 在 一 起 

时 ， 我 还 活着 。 


第 二 天 ， 安 娜 、 爱 德 华 和 我 在 医院 附近 一 起 吃 了 午饭 。 离 开饭 店 时 我 们 的 情绪 都 
很 元 奋 ， 我 们 说 起 以 前 的 事 ， 都 笑 得 直 不 起 腰 来 。 就 在 这 时 ， 道 格 穿 过 街道 明 我 
们 走 过 来 ， 他 看 起 来 一 脸 阴 郁 ， 大 惑 不 解 ， 眼 神 中 甚至 流露 出 了 一 丝 不 满 ， 像 是 
在 说 :“ 你 们 刚刚 才 得 知 这 么 粳 糕 的 消息 ， 怎 么 就 可 以 笑 得 如 此 灿烂 ? ” 


我 有 些 泪 形 ， 大 多 数 人 都 会 认为 当 你 喘 患 重病 时 不 该 纵情 大 笑 。 从 今 往 后 ， 直 到 
我 生命 的 尽头 ， 我 都 要 种 着 将 死 之 人 的 标签 活 在 世上 。 


SET? 不 可 能 .………. 


然后 就 是 那个 令 人 不 得 安宁 的 死亡 本 身 。 人 们 对 癌症 诊断 结果 的 第 一 反应 通常 是 
怀疑 。 当 我 们 试 痢 去 想象 自己 死亡 的 情景 时 ， 心 智 就 会 表示 抗拒 ， 好 像 死 亡 只 会 
光顾 别人 一 样 。 托 尔 斯 泰 在 《 伊 几 -伊里 奇 之 死 》 中 就 完美 地 描述 了 这 种 反应 。 像 
很 多 前 人 一 样 ， 我 也 从 这 个 故事 中 看 到 了 自己 。 伊 凡 -伊里 奇 是 圣彼得堡 的 一 名 法 
官 ， 他 一 直 过 着 井然 有 序 的 生活 ， 直 到 有 一 天 ， 他 病 了 ， 没 人 告诉 他 病 得 有 多 严 
Be ee eae 
法 。 这 不 可 能 ! 


伊 凡 : 伊 里 奇 看 到 目 己 快要 死 了 ， 经 党 处 于 绝望 中 。 



















































































e a 
能 理解 。 


他 在 基 捷 韦 帖 尔 的 逻辑 学 里 读 到 这 样 一 种 三 段 论 法 : 盖 尤 斯 证人， 凡人 都 要 死 ， 
因此 新 尤 斯 也 要 死 。 他 始终 认为 这 个 例子 只 适用 于 盖 尤 斯 ， 绝 对 不 适用 于 他 。 亲 
尤 斯 是 人 ， 是 个 普通 人 ， 这 个 道理 完全 正确 ;但 他 不 是 盖 尤 斯 ， 不 是 个 普通 人 ， 
他 永远 是 个 与 众 不 同 的 特殊 人 物 。 他 原来 是 小 伊 几 ， 有 妈妈 ， 有 爷爷 ， 有 两 个 兄 
贰 一 一 米 嘉 和 伏 洛 吉 ， 有 许多 玩具 ， 有 马车 夫 ， 有 保姆 ， 后 来 义 有 了 妹妹 卡 嘉 ， 
还 有 儿童 时 代 、 少 年 时 代 和 青年 时 代 的 喜 经 喜乐 。 难 道 盖 尤 斯 也 闻 到 过 他 小 伊 凡 
所 喜爱 的 那 种 花 皮 球 的 气味 吗 ? 难道 盖 尤 斯 也 那么 吻 过 妈妈 的 手 ， 听 到 过 妈妈 纲 
ARRAI PENG? 难道 盖 尤 斯 也 曾 在 法 学 院 里 因 点 心 不 好 吃 而 曾 过 事 吗 ?难道 新 尤 
斯 也 那么 谈 过 恋爱 吗 ? 难道 善 尤 斯 能 像 他 那样 主持 审讯 吗 ? 


兰 尤 斯 的 确 是 要 死 的 ， 要 他 和 死 是 正常 的 ， 但 我 是 小 贫 凡 ， 是 伊 凡 : 伊 里 奇 ， 我 有 我 
的 思想 感情 ， 跟 他 截然 不 同 。 我 不 该 死 ， 要 不 真是 太 可 怕 了 。 


开眼 


直到 我 们 遇 到 死亡 之 前 ， 生 命 看 起 来 都 是 永 无 止境 的 ， 我 们 也 想 一 直 就 这 样 下 
去 。 我 们 似乎 总 有 时 间 来 找寻 幸福 。 首 先 必 须 拿 到 我 的 学 位 ， 然 后 还 清 贷款 ， 把 
孩子 养 大 ， 然 后 退休 .……. 我 们 总 是 在 为 以 后 的 幸福 担忧 。 当 我 们 总 是 把 对 生命 本 
质 的 追求 推迟 到 明天 时 ， 也 许 会 莫 然 发 现 生命 正 悄悄 地 从 指 尖 溜 走 ， 而 我 们 却 从 
没有 尽情 享受 过 生活 。>> 更 多 新 书 朋 友 圈 免费 分 享 微 信 xuebaS2100 


癌症 有 时 能 够 治愈 这 种 目光 短 浅 的 怪 病 ， 让 人 不 再 犹 称 。 一 纸 癌症 诊断 书 向 人 们 
揭示 出 生命 的 短暂 ， 也 还 原 了 生命 真实 的 味道 。 在 诊断 结果 出 来 之 后 的 那 几 周 
里 ,我 一 直 有 种 奇怪 的 感觉 ， 面 前 好 似 正 组 缓 升 起 一 道 面纱 ， 渐 渐 模糊 了 我 的 视 
野 。 一 个 星期 天 的 中 午 ， 阳 光 酒 满 了 我 们 小 屋 那 个 宕 小 的 房间 ， 我 专注 而 安详 地 
看 着 安娜 ， 她 坐 在 地 板 上 ， 咖 啡 桌 的 旁边 ， 正 试 着 把 一 首 法 文 诗 翻译 成 英文 。 第 
一 次 ， 我 觉得 安娜 还 是 从 前 那个 安娜 ， 我 也 不 再 困惑 于 是 不 是 应 该 移 情 别 恋 。 当 
她 用 头 倚 着 书本 时 ， 我 只 看 见 她 那 一 颖 向 前 柔顺 轻重 的 长 发 ， 只 看 见 她 的 手指 温 
柔 而 灵巧 地 移动 着 笔 从 。 我 惊讶 地 发 现 当 她 昔 昔 思索 该 如 何 用 词 时 ， 那 微微 抽 起 
的 下 巴 是 如 此 动人 。 突 然 之 间 ， 我 看 到 了 真实 的 她 ， 没 有 迭 杂 进 一 丝 我 自己 的 问 
题 和 困惑 。 她 仪态 万 千 ， 令 人 动容 。 仅 仅 是 见证 到 这 一 时 刻 ， 对 我 来 说 就 是 一 种 
无 上 的 荣 交 了。 为 什么 我 以 前 从 没有 这 样 去 看 过 她 ? 


欧文 : 亚 隆 (Irvin Yalom) 是 斯 坦 福 大 学 一 位 杰出 的 精神 病 学 家 ， 也 是 《存在 主义 
心理 治疗 》 的 作者 ， 这 是 一 本 关于 人 在 接近 死亡 时 力量 转变 的 书 。 在 书 中 ， 他 引 
用 了 20 世 纪 60 年 代 早 期 一 位 参议 员 在 得 知 上 自己 身 患 严重 癌症 之 后 随即 写 下 的 一 封 
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济 地 位 ， 这 些 问题 都 变 得 不 重要 了 。 在 意识 到 目 己 患 了 瘤 症 的 最 初 几 个 小 时 里 ， 
我 从 没有 想 过 目 己 在 参议 院 的 职位 ， 我 的 银行 账户 或 是 自由 世界 的 命运 .…… 目 从 
诊断 结果 出 来 后 ， 我 和 妻子 再 没有 吵 过 染 ， 我 以 前 常 第 怪 她 总 是 不 从 尾部 而 从 头 
部 开始 挤 牙 谊 ， 怪 她 不 能 满足 我 挑 吻 的 胃口 ， 怪 她 不 征求 我 的 意见 就 自己 制定 了 
客人 名 单 ， 怪 她 花 太 多 时 间 穿 看 打扮 。 现 在 ， 要 么 是 我 对 这 些 事情 不 再 在 意 ， 要 
















































































么 就 是 这 些 事情 看 起 来 根本 无 足 轻 重 .……. 


取而代之 的 是 我 对 一 些 从 前 以 为 理 所 应 当 的 事物 开始 心 存 感激 一 一 与 朋友 共 进 午 
餐 ， 蔡 妻子 的 爱 猫 称 菲 特 挠 吓人 东 ， 听 它 吗 鸣叫， 晚上 在 床 头 灯 投 射出 的 锥 形 有 亮光 
中 安静 地 读书 看 报 ， 在 冰箱 里 摸索 一 瓶 橙汁 或 是 一 块 咖啡 香 糕 。 我 头 一 次 觉得 目 
己 在 尽情 地 吾 受 着 生活 。 最 终 我 意识 到 ， 我 并 不 能 长 生 不 老 。 当 我 回忆 所 有 放纵 
目 己 的 情景 时 一 一 或 因 爱 莫 虚 荣 ， 或 因 人 情 世故 ， 或 因 年 少 轻 狂 ， 甚 全 在 我 身体 
最 健康 的 时 候 ， 也 是 如 此 一 一 不 禁令 我 瑟瑟 发 拌 。 山 


死亡 的 临近 有 时 就 是 这 样 给 我 们 禹 来 了 茶 种 解放 。 在 死亡 的 阴影 下 ， 生 命 会 展现 
出 我 们 以 前 也 许 从 不 知道 的 深度 、 广 度 和 魅力 。 当 然 ， 当 大 限 来 临时 ， 我 们 会 感 
受到 离别 的 绝望 ， 正 如 我 们 要 回 深 爱 的 人 永别 一 样 。 大 多 数 人 都 惧怕 这 种 悲伤 。 
但 是 ， 说 到 底 ， 这 会 比 离 去 时 却 还 没有 饱 尝 生活 的 滋味 更 令 人 伤感 吗 ? 这 会 比 在 
离别 时 却 找 不 出 莫 伤 的 理由 来 更 加 粮 料 吗 ? 


我 承认 一 开始 时 我 还 差 得 很 远 。 当 安娜 走 了 进来 ， 我 玫 她 把 书 放 好 ， 看 到 那 是 本 
中 《佛陀 的 启示 》 的 书 ， 我 惊 叫 道 :“ 你 为 什么 把 时 间 浪 费 在 这 样 的 东西 上 ? ”现在 
回想 起 来 ， 我 自己 都 难以 置信 。 但 往事 依旧 清晰 浮现 ， 那 时 我 的 理性 主义 已 近乎 
迟钝 了 。 在 我 接受 的 文化 中 ， 佛 陀 和 基督 最 好 也 不 过 是 过 时 的 道德 家 和 宣道 者 ， 

最 坏 的 话 就 是 服务 于 中 产 阶 级 的 道德 压制 代理 人 。 看 到 我 欲 与 之 共度 余生 的 伴侣 



































沉迷 于 这 样 的 胡言 乱 语 ， 沉 迷 于 这 些 我 素来 都 看 作 “ 大 众 精神 鸦片 ”的 东西 ， 我 的 感 
受 堪 称 震惊。 安娜 曙 了 我 一 眼 ， 把 书 放 回 书架 ， 说 :“ 我 想 总 有 一 天 你 会 懂 的 。” 
PL Hil 
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术 。 我 找 了 位 最 让 我 放心 的 外 科 医 生 ， 一 位 我 愿意 把 自己 的 脑袋 托付 给 他 的 医 
生 ， 而 不 是 一 位 因 手 术 技 巧 高 超 而 受 人 推 梁 的 医生 。 对 我 来 说 ， 似 乎 只 有 他 才 最 
了 解 我 是 谁 ， 我 从 何 而 来 。 我 觉得 如 果 悄 况 不 妙 ， 他 绝 不 会 于 下 我 。 他 没有 立刻 
进行 手术 。 斑 运 的 是 ， 这 时 肿瘤 还 没有 快速 生长 。 我 又 等 了 儿 周 ， 直 到 他 安排 好 
手术 日 程 。 我 把 这 段 时 间 花 在 了 读书 上 ， 这 些 书 讲 的 都 是 当 人 面 对 和 死亡 时 能 从 中 
学 到 些 什么 。 那 儿 周 的 前 些 日 子 ， 我 置 喘 于 一 长 串 书 单 所 列 出 的 书 堆 中 ， 这 些 书 
原本 都 被 我 束 之 高 阅 。 多 亏 了 安娜 ， 她 很 喜欢 目 己 国家 的 作家 ， 我 读 了 托 尔 斯 
泰 ， 还 有 亚 隆 ， 在 他 那 本 高 明 的 《存在 主义 心理 治疗 》 一 书 中 ， 他 经 常 引 用 目 己 
的 例子 。 包 至 于 托 尔 斯 泰 ， 我 先是 读 了 《 伊 凡 ' 伊 里 奇 之 死 》， 和 尔后 是 《 主 与 
仆 》， 这 本 书 给 了 我 十 分 深刻 的 印象 。 


在 这 本 书 里 ， 主 人 公 是 一 位 唯利是图 的 地 主 。 托 尔 斯 泰 向 我 们 讲述 了 他 的 转变 。 
为 了 结算 一 笔 已 经 谈 尼 的 小 买卖 ， 地 主 不 顾 恶劣 的 天 气 ， 决 意 要 在 夜幕 中 驾 独 雪 
概 外 出 ， 刁 边 跟 独 他 的 仆人 尼 基 塔 ， 结 果 ， 他 们 在 暴风 雪 中 迷 了 路 。 当 他 意识 到 
这 也 许 是 他 人 生 的 最 后 一 晚 时 ， 他 的 人 生 观 发 生 了 彻底 的 改变 。 最 后 ， 他 以 一 种 
赋予 人 新 生命 的 姿势 躺 在 了 仆人 那 冰 冷 的 号 体 上 ， 用 目 己 的 体温 保护 了 仆人 。 他 
死 了 ， 但 是 他 救 活 了 尼 基 塔 。 托 尔 斯 泰 用 他 的 天 才 摘 述 了 这 位 精明 的 商人 是 如 何 
获得 了 圣洁 之 感 的 ， 这 种 感觉 他 一 生 从 没有 经 历 过 。 这 位 主人 也 头 一 次 为 现在 而 
活 。 当 里 体 悄 然 变 冷 ， 他 感到 目 己 与 尼 基 塔 正 融 为 一 体 ， 这 样 ， 他 的 死 也 就 无 所 
请 了 ， 因 为 尼 基 塔 还 活着 。 在 死去 的 那 一 刹那 ， 他 看 到 了 一 束 完 光一 一 一 道 从 漆 

















黑 的 隧道 尾部 发 出 的 巨大 白色 亮光 。 


就 在 这 期 间 ， 我 改变 了 工作 方向 。 那 时 我 的 大 部 分 活动 都 怪力 于 科学 事业 ， 一 切 
儿 乎 都 是 为 了 科学 。 一 点 点 地 ， 我 开始 放弃 这 个 目标 。 像 多 数 的 医学 研究 一 样 ， 
我 实验 室 的 工作 和 解除 病人 的 痛苦 相差 太 远 了 。 很 多 像 我 这 样 的 研究 者 ， 在 其 职 
业 生 涯 的 初期 以 满腔 热情 投入 到 工作 当中 ， 并 天 真 地 以 为 这 些 工作 能 够 让 老年 疾 
不 症 、 糖 尿 病 或 者 瘤 症 得 以 治愈 。 但 随后 ， 也 不 知 究竟 为 何 ， 有 一 天 他 们 性 然 醒 
悟 ， 开 始 以 研制 药物 为 目标 ， 尽 心 致力 于 研究 出 更 好 的 细胞 受 体 检测 技术 。 在 研 
完 过 程 中 ， 他 们 能 收集 到 足够 的 材料 ， 可 以 在 科学 杂志 上 发 表 文章， 可 以 得 到 研 
究 补 助 ， 可 以 让 实验 室 继续 运行 。 但 是 他 们 已 经 与 解除 人 类 的 病痛 相隔 十 万 八 干 
H, 
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现在 已 是 神经 系统 科学 中 被 普遍 承认 的 理论 。 这 个 理论 还 在 全 世界 的 实验 室 里 继 
续 衍 生出 各 种 研究 项 目 。 这 当然 是 扎实 的 科学 工作 ， 但 是 这 对 治愈 病人 并 没有 任 
何 帮 助 ， 这 甚至 对 改善 病人 的 病情 也 没有 任何 帮助 。 如 今 ， 我 日 复 一 日 地 活 在 对 
疾病 、 痛 苗 和 死亡 的 芍 惧 中 ， 这 些 才 是 我 根 要 做 的 工作 。 


手术 之 后 ， 我 又 继续 进行 研究 ， 并 负责 医院 的 顾问 工作 。 与 过 去 的 想法 相反 ， 我 
现在 觉得 目 己 最 感 兴趣 的 工作 就 是 当 一 个 临床 医生 。 就 好 似 每 当 我 帮助 了 一 名 失 
眠 病人 或 是 一 位 不 坊 人 忍受 没完 没 了 的 痛 兰 而 想 要 上 自杀 的 病人 时 ， 我 的 痛 否 都 会 有 
所 减轻 一 样 。 就 好 似 我 已 与 他 们 融 为 了 一 体 。 从 这 个 角度 来 说 ， 一 名 医生 的 工作 
ee E 
之 中 。 


脆弱 
我 还 记得 一 件 转瞬 即 逝 的 小 事 ， 这 件 事 让 我 领悟 了 生命 的 脆弱 ， 也 让 我 感受 到 了 


与 其 他 人 心灵 相通 的 奇迹 。 这 是 件 小 事 一 一 不 过 是 我 第 一 次 手术 前 夕 发 生 在 停车 
场 的 一 次 偶遇 。 外 人 看 来 ， 这 件 事 似乎 微不足道 ， 但 对 我 来 说 却 具有 特殊 的 含 
De 





























安娜 和 我 开车 来 到 纽约 ， 我 把 车 停 在 医院 的 停车 场 。 我 站 在 停车 场 里 ， 在 进入 医 
院 接 受 检 查 动 手术 之 前 的 儿 分 钟 里 呼吸 着 自由 的 空气 。 这 时 我 注意 到 一 位 老 太 

太 ， 很 显然 ， 她 应 该 是 出 院 后 正 要 回 家 。 她 一 个 人 背 着 包 、 持 着 双 拐 慢 慢 走 着 ， 

没 法 坐 进 上 自己 的 汽车 ， 显 得 非常 无 助 。 我 盯 独 她 ， 奇 怪 医 院 怎么 会 让 她 就 这 样 离 
开 。 她 也 看 到 了 我 ， 并 没有 流露 出 任何 求助 的 表情 ， 一 点 也 没有 。 上 毕竟 ， 我 们 是 
在 纽约 ， 一 个 各 人 目 扫 门 前 雪 的 地 方 。 作 为 同病相怜 的 病人 ， 我 的 内 心 突 然 涌 出 
了 一 股 奇妙 的 力量 ， 促 使 我 回 这 位 老 太 太 走 去 。 这 不 是 怜 巾 ， 而 是 一 种 兄弟 般 的 
本 能 。 我 走 近 了 她 ， 觉 得 她 就 和 那些 需要 帮助 却 从 不 寻求 帮助 的 人 一 样 ， 小 心 波 
加 ， 有 所 抗拒 。 我 将 她 的 包 塞 进 了 车 后 的 行李 箱 ， 然 后 帮 她 坐 进 了 殴 驶 室 ， 微 笑 
着 天 上 了 车门。 在 这 短 短 的 几 分 钟 里 ， 她 不 再 是 绵 映 一 人 。 我 很 蝇 兴 上 自己 能 帮 别 
人 一 个 小 忙 ， 事 实 上 ， 她 正 是 那个 我 此 刻 盼 望 的 需要 我 帮助 的 人 ， 让 我 有 机 会 感 
觉 我 们 是 处 于 同一 境地 的 人 。 我 们 彼此 给 予 。 我 依然 能 看 见 她 的 双眼 ， 她 眼中 开 
台 流 露出 对 他 人 的 信任 ， 是 我 唤醒 了 她 的 这 种 感觉 ， 那 双眼 像 是 在 说 :“ 如 果 在 生 
活 的 长 路 上 ， 当 需要 帮助 时 就 有 人 给 予 帮 助 ， 那 么 生活 还 是 值得 信赖 的 。" 我 们 几 
乎 没有 说 话 ， 但 是 我 肯定 她 与 我 一 同 分 享 了 这 种 珍贵 的 心灵 相通 的 感受 。 这 次 侦 
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我 走 进 了 手术 室 。 
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对 于 别人 来 说 ， 我 是 有 用 的 ， 这 是 我 们 都 需要 的 一 种 感觉 ， 这 是 我 们 灵魂 所 不 可 
或 缺 的 养分 。 当 这 个 需求 得 不 到 满足 时 ， 如 果 死 亡 临 近 ， 就 会 让 我 们 痛不欲生 。 
对 死亡 的 恐 惯 很 大 程度 上 就 源 自 于 害怕 自己 的 人 生 盈 无 意义 ， 害 怕 自 己 活 得 空虚 
无 聊 ， 害 怕 自 己 的 存在 与 任何 人 和 任何 事 都 坚 无 干系 。 


有 一 天 ， 我 应 约 去 给 一 位 名 叫 乔 的 年 轻 人 看 病 ， 小 伙 子 身上 满 是 文 号 ， 有 很 长 的 
柄 酒 史 ， 吸 毒 成 疙 并 有 其 力 倾 向 。 当 他 得 知 目 己 患 了 脑 盖 时 ， 精 神 崩 尝 了 ， 开 始 
在 房间 里 乱 扔 东西 ， 护 士 吓 有 末 了， 不 敢 靠近 他 。 当 我 癌 他 介绍 目 己 是 一 位 精神 病 
医生 时 ， 他 暴怒 得 就 像 一 头 困 在 党 中 的 狮子 。 不 过 他 同意 和 我 交谈 。 我 在 他 和 劳 边 
坐 下 ， 说 道 :“ 我 已 经 知道 了 你 刚刚 得 知 的 消息 ， 我 知道 你 很 烦躁 ， 也 能 想象 这 是 
多 么 令 人 奴 惧 。” 他 爆 了 一 长 串 的 粗口 ， 不 过 20 分 钟 之 后 ， 他 器 了 起 来 。 他 的 父亲 
是 一 个 酒 扣 ， 母 杀 则 沉默 塞 言 ， 总 是 心 不 在 盐 。 他 没有 真正 的 朋友 ， 那 群 酒肉 朋 
友 肯 定 不 会 管 他 。 他 感到 迷茫 无 助 。 我 说 道 : “我 不 知道 目 己 能 为 你 做 些 什 么 。 但 
是 我 保证 每 周 来 看 你 ， 上 只 要 这 能 帮 到 你 的 话 。?” 他 冷静 了 下 来 ， 后 来 6 个 月 我 每 周 都 
来 看 他 ， 直 到 他 去 世 。 


在 这 些 会 面 中 ， 我 说 的 都 不 多 ， 只 是 在 听 。 他 曾经 做 过 一 段 时 间 的 电工 ， 失 业 有 
好 些 年 了 ， 徘 救济 金 生 活 。 他 从 不 谈论 他 的 父母 ， 整 天 在 家 看 电视 ， 孤 独得 无 以 
复 加 。 很 快 ， 我 明白 了 他 为 什么 如 此 难以 忍受 目 己 将 死 的 消息 ， 因 为 在 一 生 中 他 
没有 做 过 任何 有 用 的 事 。 我 问 他 ， 在 剩 下 的 日 子 里 ， 他 能 不 能 去 做 些 对 他 人 有 帮 
助 的 事情 ， 这 是 他 从 没有 想 过 的 。 他 考虑 了 一 会 儿 ， 然 后 回答 道 : “我 住 的 街区 有 
一 所 教堂 ， 我 想 我 能 为 他 们 做 点 事情 。 他 们 需要 一 套 空 调 系 统 ， 我 知道 怎么 弄 。 

”我 囊 励 他 去 见 牧师 ， 牧 师 很 高 兴 地 管 应 了 。 


于 是 乔 开始 每 天 早起 去 屋顶 干 活 ， 为 教堂 安 贸 空调 。 工 作 进 展 很 慢 ， 因 为 他 的 脑 
瘤 已 经 很 大 ， 令 他 难以 集中 精力 。 但 是 大 家 并 不 着 急 。 教 区 的 居民 开始 习惯 了 在 
教堂 的 屋顶 上 看 到 他 。 他 们 同 他 说 话 ， 午 餐 时 给 他 带 三 明治 和 咖啡 。 每 当 他 谈 起 
这 些 ， 总 是 热泪 鼻 眶 。 这 是 他 生命 中 第 一 次 做 对 他 人 真正 有 用 的 事情 。 他 变 成 了 
另 一 个 人 ， 不 再 暴躁 易 和 你。 事实 上 ， 在 粗暴 的 外 表 下 ， 他 有 一 颗 强大 的 心 。 


有 一 天 ， 乔 没有 去 干 活 ， 他 的 肿瘤 医生 打 电 话 给 我 说 他 在 医院 ， 最 后 的 日 子 来 临 
了 ， 他 要 住院 治疗 。 我 走 进 他 的 病房 ， 阳 光 酒 满 房间 ， 他 安静 地 丹 者 ， 似 睡 非 
睡 。 护 士 拔 掉 了 他 身上 所 有 的 输液 管 。 我 坐 在 床上 ， 问 他 道别 。 他 睁 开 双 眼 ， 挣 
扎 痢 想 说 什么 ， 但 已 无 力 说 出 来 。 他 抬 起 一 只 疲 软 的 手 ， 示 意 我 靠近 些 。 我 把 耳 
灯 凑 到 他 的 唇 边 ， 听 到 他 轻声 说 道 :“ 你 拯救 了 我 的 生命 ， 上 帝 保佑 你 。” 


至 今 ， 我 还 把 他 教 给 我 的 东西 记 在 心中 ， 即使 站 在 通 向 死亡 的 门槛 上 ， 人 们 仍然 
能 够 拯救 别人 的 生命 。 这 使 我 满怀 信心 地 去 完成 那些 必须 为 自己 完成 的 任务 ， 去 
为 目 己 做 好 准备 面 对 死 亡 。 从 杂种 意义 上 说 ， 乔 也 拯救 了 我 的 生命 。 


我 每 年 都 会 过 目 己 剖 症 确诊 的 周年 纪念 日 ， 如 今 已 是 第 14 年 ， 我 已 经 记 不 起 与 天 
纳 森 和 道 格 进行 扫描 实验 的 确切 日 期 ， 我 只 依稀 记得 那天 大 概 是 10 月 15 写 。 因 此 




























































































15 写 到 20 号 这 儿 天 时 间 对 我 来 说 很 特别 ， 有 点 像 犹 太 人 的 赎罪 日 、 基 督 教 的 圣 
周 ， 或 是 伊斯兰 教 的 斋月 。 不 过 ， 这 纯 属 个 人 的 仪式 。 有 时 ， 我 会 一 人 独处 ， 有 
时 ， 我 会 开始 个 人 的 朝圣 之 旅 ， 去 基督 教堂 、 犹 太 教堂 或 是 菜 处 对 地。 我 思索 着 
发 生 在 目 己 号 上 的 一 切 ， 一 切 的 痛 音 、 灵 ′ 惧 、 危 机。 我 心中 充满 感激 ， 因 为 我 获 
得 了 重生 ， 已 脱胎 换 骨 ， 是 一 个 更 为 幸福 的 人 。 
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败 ， 最 终 让 这 些 机 能 反 过 来 对 付 我 们 自己 。 最 近 的 研究 已 经 揭露 出 这 些 腐化 是 如 
何 进 行 的 。 不 论 是 产生 炎症 还 是 制造 血管 ， 冶 症 都 在 仿效 我 们 里 体 基本 的 再 生 天 
性 ， 只 是 参看 相反 的 结果 。 它 与 健康 背道而驰 ， 对 我 们 的 生命 说 不 。 但 这 并 不 意 
味 着 瘤 症 是 无 懈 可 击 的 。 事 实 上 ， 我 们 的 免疫 系统 生来 就 知道 利用 很 多 方法 让 瘤 
证 变 得 不 堪 一 击 。 























在 冶 症 的 控制 之 下 ， 人 的 整个 身体 都 好 似 处 于 战争 状态 。 六 细 胞 确实 就 像 全 副 武 
闭 的 强盗 ， 游 离 于 法 律 之 外 。 健 康 喘 体 所 遵守 的 任何 规则 均 不 能 限制 它们 。 竺 借 
自身 的 异 第 基因 ， 它 们 总 能 挣脱 生理 机 能 的 控制 ， 这 些 生理 机 能 只 对 正常 、 健 康 
的 组 织 起 作用 。 例 如 ， 即 使 分 裂 到 一 定数 量 ， 瘤 细胞 也 不 会 死亡 。 它 们 能 “长 生 不 
老 ”， 可 以 无 视 周 围 组 织 发 出 的 令 它 们 立即 停止 繁殖 的 信号 一 一 这 也 是 拥挤 过 度 的 
警报。 更 糟 的 是 ， 它 们 还 分 泌 出 特殊 的 物质 毒害 这 些 组 织 。 这 些 毒素 能 在 其 周转 
产生 炎症 ， 使 瘤 细 胞 不 断 攻 城 略 地 ， 加 速 扩张 。 最 后 ， 像 行进 中 的 军队 需要 新 的 
补给 一 样 ， 瘤 细胞 会 征用 附近 的 血管 。 它 们 强迫 血管 加 四 周 扩张 ， 为 其 提供 必需 
的 氧气 和 养分 ， 很 快 ， 一 颗 和 肿瘤 就 形成 了 。 


在 某 些 情况 下 ， 这 文 野 蛮 的 部 队 会 受到 阻挠 ， 失 去 毒性 : 1. 当 免 疫 系统 被 调 来 对 
付 它们 的 时 候 ; 2. 当 喘 体 拒绝 产生 炎症 的 时 候 ， 没 有 炎症 ， 它 们 既 不 能 生长 ， 也 
无 法 侵占 新 的 领地 ; 3. 当 血 管 拒 绝 增殖 ， 并 不 再 为 净 细 胞 提供 生长 必需 的 给 养 

时 。 这 些 机 制 经 过 强化 后 ， 束 可 用 来 阻止 瘤 症 抢占 先 机 。 一 旦 肿瘤 站 稳 脚 跟 ， 就 
没有 任何 目 然 防御 方式 可 以 代 蔡 化 疗 或 者 放疗 了 。 但 是 ， 与 常规 的 治疗 手段 一 

起 ， 这 些 目 然 方法 还 是 可 以 充分 调动 身体 对 癌症 的 抵抗 力 的 。 


号 体 的 哨兵 : 强大 的 免疫 细胞 
S180 细 胞 的 破坏 


在 研究 者 使 用 的 所 有 癌 细 胞 细胞 株 中 ，S180 sarcoma 180 (肉瘤 180〉 的 简称 
一 一 是 毒性 最 强 的 癌 细 胞 。 从 一 只 特殊 的 老鼠 身上 ， 珊 士 的 一 个 实验 室 培 育 出 了 



































大 量 的 这 种 细胞 。 全 世界 都 在 相同 条 件 下 用 这 种 细胞 进行 癌症 研究 。 这 些 细胞 非 
常 特别 ， 有 不 同 寻 常 的 染色 体 数量 。 它 们 还 能 分 泌 大 量 的 细胞 激素 和 有 毒物 质 ， 
可 以 破坏 与 之 接触 的 细胞 的 细胞 膜 。 一 旦 将 S180 细 胞 注射 进 老鼠 体内 ， 它 们 就 会 
以 非常 快 的 速度 繁殖 ， 每 10 小 时 肿瘤 体积 就 会 翻 一 番 。 这 些 细胞 会 入 侵 周 围 的 组 
织 ， 破 坏 沿 途 遇 到 的 所 有 事物 。 由 于 这 种 细胞 在 腹腔 内 的 增长 速度 大 大 超过 淋巴 
系统 的 排 液 能 力 ， 腹 部 会 像 一 只 堵 住 的 浴缸 ， 积 存 大量 液 体 〈 我 们 称 之 为 腹 

水 ) 。 这 些 浅 色 液 体 又 为 S180 细 胞 的 生长 提供 了 理想 的 环境 ， 交 细胞 会 继续 危险 
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不 愿 去 想象 这 些 鼠 类 在 实验 过 程 中 遭受 的 种 种 痛 盏 。 但 是 到 目前 为 止 ， 无 论 是 动 
物 权 利 保护 团体 ， 还 是 关注 这 些 动物 的 境遇 的 科学 家 ， 都 还 没有 找到 令 人 满意 的 
实验 鼠 蔡 代 品 。 正 如 你 们 将 看 到 的 ， 多 亏 了 这 些 老 鼠 ， 不 计 其 数 的 妇女 、 儿 童 、 
男士 将 来 会 得 到 更 有 效 和 更 人 道 的 治疗 。 众 多 的 动物 也 将 因此 受益 。 因 为 ， 动 物 
也 和 我 们 一 样 ， 经 常 受到 癣 症 的 折磨 。 


TUE BBL 


fEIE (Zheng Cui) 博士 是 北 卡罗来纳 州 维 克 森 林 大 学 (Wake Forest University) 的 
生物 学 教授 ， 他 在 实验 室 里 研究 的 并 不 是 瘤 症 ， 而 是 脂肪 代谢 。 他 的 实验 需要 抗 
体 ， 为 了 获得 抗体 ， 研 究 人 员 把 著名 的 S180 细 胞 注射 到 老鼠 体内 。 注 射 物 能 促 生 
大 量 腹水 ， 从 腹水 中 可 以 很 容易 地 提取 抗体 。 没 有 一 只 注射 进 几 干 $S180 细 胞 的 老 
忌 能 够 活 过 一 个 月 ， 因 此 ， 这 套 标 准 程 序 需 要 不 断 地 更 新 “实验 品 ”。 直 到 有 一 天 ， 
奇怪 的 事情 发 生 了 。 


一 位 名 叫 秦 丽 雅 〈Liya Qin) 的 年 轻 博士 给 一 群 老鼠 注射 了 20 万 的 S180 细 胞 。 这 个 
剂量 在 常规 程序 里 很 普通 。 但 是 有 一 只 老鼠 ，6 号 鼠 ， 抵 御 住 了 注射 的 影响 ， 这 只 
老鼠 的 腹腔 仍然 平滑 如 常 。 秦 丽 雅 再 次 进行 了 注射 ， 依 然 没 有 成 功 。 正 在 监督 研 
究 的 崔 正 建议 将 注射 剂量 翻 倍 ， 还 是 没有 效果 。 秦 丽 雅 接着 注射 了 10 倍 的 剂量 ， 

共计 200 万 S180 细 胞 。 令 她 惊讶 的 是 ， 这 只 闫 强 的 老鼠 体内 仍然 既 没 有 癌症 也 没有 
腹水 。 誉 正 开始 怀疑 起 助手 的 能 力 来 ， 他 决定 亲自 注射 ， 他 男 外 注射 了 2000 万 的 
S180 细 胞 ， 以 确保 液体 能 够 真正 渗入 腹腔 。 两 周 之 后 ， 还 是 什么 也 没有 发 生 。 他 
又 注射 了 2 亿 S180 细 胞 一 一 达到 普通 剂量 的 1000 倍 还 是 没有 用 。 


在 这 所 实验 室 里 ， 还 没有 哪 上 只 老鼠 能 在 注射 了 S180 细 胞 后 活 过 两 个 月 。 尽 管 有 天 
文 数字 剂量 的 瘤 细 胞 被 直接 注射 进 腹腔 ， 这 些 细胞 在 腹腔 中 还 会 以 最 快速 度 繁 
殖 ， 但 6 号 鼠 还 是 好 端 端 地 活 到 了 第 8 个 月 。 守 正 开始 怀疑 目 己 也 许 遇 到 了 不 可 能 
的 事 一 一 一 只 能 目 然 抵御 癌症 的 老鼠 。 


在 过 去 的 一 个 世纪 里 ， 医 学 和 科学 文献 都 曾经 报道 过 一 些 被 认为 已 经 处 于 “晚期 ”的 
癌症 突然 退化 、 并 最 终 彻 底 消 失 的 病例 。 山 所 日 向 b 约 由 但 是 这 些 病 例 极其 罕见 。 
显然 ， 这 种 情况 是 难以 调查 的 ， 因 为 这 些 病例 不 可 预料 ， 而 且 也 无 法 根据 需要 复 
制 出 来 。 一 般 说 来 ， 出 现 这 样 的 病例 是 由 于 误诊 〈 病 人 得 的 很 可 能 不 是 癌症) 或 
是 病人 对 之 前 的 常规 治疗 出 现 了 延迟 反应 〈 很 可 能 是 前 一 年 的 化 疗 最 终 发 挥 了 作 
FAD 。 不 过 ， 对 于 这 些 无 法 解释 的 病情 绥 解 情况 ， 任 何 诚 妨 的 人 都 不 得 不 承认 确 
实 有 茶 种 难以 理解 的 机 制 在 起 作用 ， 正 是 这 种 机 制 阻碍 了 癣 症 的 扩散 。 最 近 的 10 





























































































































年 间 ， 在 实验 室 里 已 经 发 现 和 检测 到 了 其 中 的 一 些 机 制 。 崔 正教 授 的 6 号 鼠 第 一 次 
回 我们 展示 了 当 免 疫 系统 被 完全 调动 时 所 能 发 挥 出 的 力量 。 


一 旦 确信 这 只 著名 的 老鼠 一 一 现在 被 叫 作 无 夏 鼠 〈 见 图 2)〉 一 一 确实 能 够 抵御 瘤 症 
后 ， 崔 正 便 转 而 开始 关注 一 个 新 的 问题 。 无 敌 鼠 只 有 一 只 ， 而 老鼠 最 多 只 能 活 两 
年 。 一 旦 无 敌 鼠 死 去 ， 我 们 该 如 何 研究 它 那 非 比 寻 第 的 抵抗 力 呢 ? 要 是 它 感染 了 
病毒 或 是 得 了 肺炎 该 怎么 办 呢 ? 崔 正 考虑 过 克隆 无 敌 鼠 或 是 保存 它 的 DNA， 第 一 
a a a 
ALG? ” 
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的 孙 辈 中 有 一 半 遗 传 了 它 对 S180 细 胞 的 抵抗 力 。-= 同 它们 的 祖父 一 样 ， 这 些 老 鼠 能 
够 承受 并 完美 抵御 200 万 剂量 的 S180 细 胞 注射 ， 这 个 剂量 在 实验 室 里 已 经 变 得 相当 
普通 。 这 些 老 腿 其 至 能 接受 剂量 为 20 亿 单位 、 重 量 为 其 体重 10% 的 S180 细 胞 注 冉 。 
这 相当 于 向 人 类 体内 注入 一 个 12 到 17 磅 重 的 剧 毒 肿瘤 。 



































图 2 EL”, OS TURAL, ACA OCH TEM Hep. 
神秘 的 机 制 
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作 时 ， 看 到 的 却 是 令 人 极为 失望 的 情景 。 在 进行 常规 注射 两 周 后 ， 他 观察 到 所 有 
的 老鼠 都 产生 了 瘤 性 腹水 ， 无 一 例外 。 发 生 了 什么 ? 在 他 离开 的 这 段 时 间 ， 这 些 
老鼠 是 怎么 丧失 了 抵抗 力 的 ? 他 整 天 都 在 思索 抵抗 力 退 化 的 原因 ， 怀 疑 目 己 可 能 
做 错 了 什么 。 也 许 正如 他 的 大 部 分 同事 预言 的 那样 ， 是 这 个 “发 现 ?好 得 太 过 分 了 ， 
反倒 不 够 真实 。 他 失望 透顶 ， 以 至 于 再 没 去 看 过 那些 老鼠 。 这 些 老鼠 已 经 接受 注 
射 4 周 了 ， 可 能 都 快 死 了 。 当 他 最 终 怀 痢 沉 痛 的 心情 回 到 实验 室 ， 掀 开 鼠 笼 的 盖子 
F, MERET: 老鼠 们 个 个 生 龙 活 虎 ， 腹 水 也 消失 无 踩 。 


经 过 几 天 狂热 实验 后 ， 研 究 人 员 作出 了 解释 。 在 老鼠 6 个 月 大 ， 相 当 于 人 类 50 岁 左 
右 的 年 纪 时 ， 抗 瘤 机 制 会 有 所 淹 弱 。 起 初 ， 癌 细胞 会 开始 扩散 ， 这 就 是 为 什么 老 
昭 的 腹部 会 堆积 腹水 。 但 是 大 约 两 周 之 后 《对 于 人 类 来 说 就 是 一 到 两 年 ) ， 稍 稍 
露头 的 肿瘤 最 终 会 激发 老鼠 身体 的 抵抗 力 。 肿 瘤 开 始 以 分 钟 为 单位 逐渐 消解 ， 并 
在 24 小 时 之 内 彻底 消失 《相当 于 人 类 的 一 到 两 个 月 ) 。 老 鼠 的 活动 ,包括 高 度 活 路 
的 性 生活 又 回复 如 常 。 这 是 科学 第 一 次 获得 一 种 可 按 需 索 殖 、 目 然 消退 的 癌症 实 
验 模型 。 久 然而， 这 种 神秘 的 重 吸收 作用 背后 的 机 制 仍然 有 待 进一步 的 解释 。 淮 
正 的 同事 ， 冶 细胞 扩散 方面 的 专家 杞 元: 米 勒 (Mark S.Miller) 博士， 参透 了 其 中 的 


奥秘 。 


米 勒 博士 从 那些 不 可 思议 的 老鼠 腹部 取 下 了 S180 细 胞 的 样本 ， 将 其 放 在 显微镜 下 
观察 ， 发 现 了 真正 的 战场 。 与 圆 形 、 多 毛 、 极 具 侵 略 性 的 普通 癌 细 胞 相反 ， 这 些 
癌 细 胞 表面 光滑 、 到 处 是 止 痕 和 小 洞 。 这 些 细胞 被 免疫 系统 的 白细胞 ， 其 中 包括 
著名 的 “ 目 然 杀伤 ”( 叉 称 “NK”) 细胞 围困 ， 并 进行 痢 激烈 的 战斗 。 米 勒 博士 甚至 
用 视频 显微镜 拍 下 了 白细胞 攻击 S180 细 胞 的 过 程 。= 他 找到 了 谜底 ， 抗 癌 鼠 的 免疫 
系统 能 够 产生 强大 的 抵抗 力 ， 即 使 是 在 癌症 已 大 规模 发 作 之 后 。 包 


对 抗 癌症 的 特殊 媒介 


卓然 杀伤 NK) 细胞 是 免疫 系统 的 一 种 特殊 媒介 。 像 所 有 的 白细胞 一 样 ， 上 自然 杀 
伤 细胞 也 在 生物 体内 不 断 巡 只， 搜寻 细 瑚 、 病 毒 或 是 新 的 癌 细 胞 。 不 过 免疫 系统 
的 其 他 细胞 需要 事先 暴露 在 病原 之 下 ， 才 能 识别 病原 并 与 之 战斗 ， 而 NK 细 胞 无 需 
提前 引入 抗原 即 可 激活 。 只 要 它们 发 现 敌 人 ， 就 会 立即 围 住 入 侵 者 ， 并 奋力 将 日 
己 的 细胞 膜 贴 上 冶 细 胞 的 细胞 膜 。 一旦 贴 上 ，NK 细 胞 就 会 将 其 内 部 的 武器 系统 及 
准 目标 ， 就 像 坦克 的 炮塔 一 样 ， 武 器 系统 内 装 有 细胞 泡 ， 泡 内 充满 毒素 。 


细胞 泡 接 触 到 瘤 细 胞 表面 后 ， 会 释放 NK 细 胞 的 化 学 弹药 一 一 罕 孔 素 和 颗粒 酶 
ae AA. BE, ANA) IRIN FLEA FARRAR, TB BK 
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工 ， 总 是 紧 随 在 NK 细 胞 之 后 。 LOY 


和 容 正 的 抗 癌 鼠 体内 的 免疫 细胞 一 样 ， 人 类 的 NK 细 胞 也 能 杀 和 死 各 种 癣 细胞 ， 尤 其 
是 肉瘤 细胞 ， 以 及 乳腺 癌 、 前 列 腺 癌 、 上 肺癌 和 结肠 癌 细 胞 。 册 

































































一 项 为 期 12 年 、 针 对 77 名 患 乳 腺 癣 妇女 进行 的 调查 研究 表明 了 NK 细 胞 对 瘤 症 康复 
有 多 么 重要 。 首 先 ， 实 验 人 员 在 每 位 妇女 被 诊断 出 患 有 癌症 时 取 一 份 肿瘤 样本 ， 
将 此 样本 与 她 们 各 自 的 NK 细 胞 一 同 培养 。 有 些 患者 的 NK 细 胞 对 此 没有 任何 反应 ， 
就 好 像 这 些 细胞 的 目 然 活 力 已 经 神秘 地 消失 列 尽 。 相 反 ， 其 他 患者 的 NK 细 胞 则 能 
很 好 地 完成 清扫 工作 ， 这 表明 她 们 的 免疫 系统 是 活跃 的 。12 年 后 ， 当 研究 结束 
时 ， 那 些 在 实验 室 条 件 下 NK 细胞 没有 反应 的 患者 中 ， 有 近 一 半 (47%) 去 世 了 。 
另 一 方面 ， 在 显微镜 下 免疫 系统 为 活跃 状态 的 患者 中 ， 有 95% 的 人 还 活着 。 症 | 


另外 一 项 研究 也 得 到 了 类 似 的 结论 ， 在 显微镜 下 ，NK 细 胞 和 其 他 的 白细胞 越 不 活 
跃 ， 癌 细胞 的 生长 速度 就 越 快 ， 癌 症 就 会 越 快 地 以 转移 的 方式 在 全 身 传播 ， 毕 而 
患者 存活 的 可 能 性 就 越 小 。o3 因 此 ， 活 跃 的 免疫 细胞 对 阻止 肿瘤 生长 和 癌症 转移 
至 关 重要 。 UAT 
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一 位 名 叫 玛 丽 安 的 苏格兰 妇女 以 一 种 残酷 的 方式 让 人 们 明白 了 免疫 系统 对 阻止 肿 
瘤 成 形 有 多 么 重要 。 玛 丽 安 并 没有 受到 冶 症 的 折磨 ， 她 得 的 是 峭 娶 竭 ， 这 是 一 种 
使 肯 脏 无 法 过 滤 血 液 的 严重 疾病 ， 会 导致 毒素 在 体内 积聚 。 为 了 避免 每 周 都 得 去 
医院 做 几 次 透析 ， 玛 丽 安 选 择 了 肾 移 植 。 移 植 后 的 一 年 里 ， 她 差不多 都 能 正常 生 
活 。 唯 一 的 限制 是 她 必须 每 天 服用 免疫 抑制 药物 。 该 药 的 目的 正如 其 名 字 所 显示 
的 那样 ， 是 弱化 人 体内 免疫 系统 的 作用 ， 以 防止 该 系统 对 她 赖 以 生存 的 移植 右 官 
产生 排斥 。 义 过 了 6 个 月 ， 玛 丽 安 感到 移植 肾 的 周围 疼痛 不 止 ， 还 在 例 行 乳房 X 光 
检查 中 发 现 其 左 侧 乳 房 有 一 异常 肿块 。 活 组 织 检查 显示 ， 这 是 黑色 素 瘤 一 一 一 种 
严重 的 皮肤 瘤 一 一 加 倍 转 移 的 现象 。 然 而 ， 在 她 体内 并 不 存在 作为 转移 源头 的 原 
发 性 黑色 素 瘤 。 外 科 医生 请 来 了 皮肤 科 医 生 罗娜 : 交 基 ， 她 也 没 能 对 这 个 似是而非 
的 黑色 素 瘤 病例 给 出 更 好 的 解释 。 医 生 尽 了 一 切 努 力 来 挽救 玛丽 安 的 生命 ， 停 用 
免疫 抑制 剂 ， 移 除 病变 的 肯 胜 ， 但 一 切 都 太 迟 了 。6 个 月 后 ， 玛 丽 安 死 于 黑色 素 瘤 
的 全 面 入 侵 ， 而 黑色 素 瘤 的 原始 位 置 一 直 没 有 找到 。 


此 后 不 入， 又 有 一 位 名 叫 乔 治 的 病人 在 同一 家 医院 做 了 骨 移 植 手术 ， 同 样 也 长 出 

了 一 个 非 原 发 的 转移 性 黑色 素 瘤 。 这 一 次 麦 基 医生 不 再 相信 这 和 是 简单 的 巧合 ， 

不 再 将 其 归 知 于 药物 那 令 人 费解 的 神秘 性 。 多 亏 有 移植 器 官 注册 手续 ， 她 找到 了 

这 两 个 肯 的 原始 捐献 者 。 捐 献 者 的 综合 健康 状态 确实 都 达到 了 器 官 捐献 的 一 般 要 

RK: 无 肝炎 、 无 艾滋 ， 当 然 也 没有 癌症。 但 是 麦 基 医 生 没 有 放弃 ， 终 于 ， 她 在 苏 

格 兰 黑 色素 瘤 患 者 的 数据 库 中 发 现 了 这 位 捐献 者 的 名 字 。18 年 前 ， 这 位 捐献 者 曾 

经 因 一 个 0.26 厘 米 大 小 的 皮肤 微 肿瘤 动 过 手术 。 随 后 这 名 妇女 在 一 家 黑色素 瘤 诊 所 
接受 了 长 达 15 年 的 治疗 。 最 终 ， 她 宣称 自己 的 瘤 症 已 经 “彻底 治愈 "， 一 年 之 后 ， 她 
死 于 一 次 意外 ， 与 目 己 那 身 患 多 年 、 已 被 消灭 的 瘤 症 曼 无 关系 。 这 位 患者 一 心 一 

意 地 想 要 治愈 癌症 ， 但 是 在 她 貌似 健康 的 器 官 里 依然 携 禹 着 微 肿瘤 ， 只 是 她 的 免 

疫 系 统 抑制 了 微 肿 瘤 的 生长 。 这 些微 肿瘤 随 独 移植 转移 到 了 新 的 身体 一 一 乔治 和 

玛丽 安 的 吴 体 一 一 这 两 人 的 免疫 系统 为 了 防止 身体 对 移植 的 骨 脏 产生 排斥 而 被 刻 

意 弱 化 了 。 缺 少 了 免疫 系统 的 正常 工作 ， 微 肿瘤 迅速 回 到 了 其 混乱 、 富 有 侵略 性 

的 生长 轨道 。 


由 于 麦 基 医生 所 做 的 工作 ， 她 说 服 了 肾 移植 科 的 同事 让 第 二 位 病人 停止 拨 入 免疫 
抑制 剂 ， 反 而 让 他 摄 入 强力 的 免疫 刺激 剂 ， 以 使 其 身体 尽快 对 带 有 微 黑色 素 瘤 的 
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透析 ， 但 是 两 年 后 他 还 活着 ， 而 且 也 没有 表现 出 任何 黑色 素 瘤 的 迹象 。 一 旦 免疫 
系统 恢复 自然 的 力量 ， 它 就 会 履行 使 命 、 驱 除 肿瘤 。 - 


目 然 没 有 读 过 我 们 的 读本 


利用 鹤 正 教授 的 抗 瘤 鼠 ， 有 研究 者 向 人 们 展示 了 这 些 老鼠 的 白细胞 能 够 在 数 周 之 
内 消灭 多 达 20 亿 的 癌 细 胞 。 


仅仅 在 癌 细 胞 注射 6 小 时 后 ， 束 有 1.6 亿 白细胞 侵入 了 这 些 特殊 老鼠 的 腹腔 。2000 万 
癌 细 胞 面 对 如 此 的 猛攻 ， 半 天 内 就 被 消灭 得 一 干 二 净 ! 在 用 无 敌 鼠 及 其 后 代 做 实 
验 之 前 ， 没 人 能 想象 免疫 系统 可 以 被 激发 到 如 此 的 程度 。 免 疫 系 统 没 有 向 高 达 身 
体重 量 10% 的 肿瘤 届 服 ， 甚 至 没有 人 想 过 这 是 有 可 能 的 ， 尤 其 是 免疫 学 家 。 有 关 免 
疫 系 统 极 限 的 主流 观念 ， 可 能 使 传统 的 免疫 学 家 注意 不 到 6 号 鼠 异 常 的 健康 现象 。 
纽约 凯特 琳 纪 念 医 院 癌 证 中 心 (Memorial Sloan-Kettering Cancer Center) 的 医学 博 
ESPERE (Lloyd Old) 教授 就 是 这 么 想 的 。 肉 正在 遇 到 6 号 鼠 之 前 不 懂 任 何 免 
疫 学 的 知识 ， 欧 德 对 此 这 样 评论 : “多亏 了 你 不 是 一 个 免疫 学 家 ， 人 和 否则， 你 肯定 会 
训 不 犹豫 地 扔 掉 这 只 老 岂 。?” 潜 教授 则 回应 道 : “我 们 都 应 该 感谢 自然 ， 和 幸亏 它 不 读 
我 们 的 课本 ! U9 


现代 科学 依然 频频 低估 身体 对 付 疾 病 的 智慧 和 潜力 。 当 然 ， 在 无 敌 鼠 的 案例 中 ， 
无 敌 鼠 非 比 寻 常 的 抗 癌 能 力 和 它 的 基因 有 关 。 那 么 天 生 就 没有 这 些 特殊 基因 的 
人 ， 比 如 你 和 我 ， 又 会 如 何 呢 ? 我 们 能 在 多 大 程度 上 依靠 一 个 “普通 ”的 免疫 系统 来 
完成 这 非 同一 般 的 任务 呢 ? 


2007 年 《 目 然 》 杂 志 上 发 表 了 一 项 研究 ， 该 研究 调查 了 一 些 完全 普通 的 老鼠 的 免 
疫 潜力 ， 这 些 老鼠 并 不 具备 无 政 鼠 的 非凡 抵抗 力 。 研 究 中 ， 圣 路易 斯 华盛顿 大 学 

的 明 蕊 琳 : 科 贝尔 (Catherine Koebel) 及 其 团队 癌 一 些 普 通 老 鼠 体内 注射 了 焦油 ， 

这 种 焦油 要 比 香 烟 中 的 焦油 更 具 致 瘤 性 。= 正 如 预料 的 一 样 ， 一 组 老鼠 很 快 便 长 出 
了 致命 的 肿瘤 。 但 奇怪 的 是 ， 有 一 组 老鼠 没有 产生 任何 肿瘤 ， 笠 存 了 下 来 。 研 究 

人 员 发 现 这 些 活 下 来 的 老鼠 实际 上 也 是 六 细胞 的 携带 者 ， 但 是 这 些 净 细胞 依然 保 
持 厦 “休眠 ”状态 一 一 受到 了 免疫 系统 的 抑制 。 科 贝尔 医生 的 数据 表明 ， 当 免疫 系统 
变 弱 时 ， 微 肿瘤 就 有 可 能 挣脱 束缚 ， 开 始 增殖 。 区 我 们 先前 讨论 过 的 玛丽 安 和 乔 
治 的 病例 ， 都 阐释 了 “休眠 肿瘤 ”这 一 概念。 


绩 僻 琳 : 科 贝尔 的 团队 在 实验 室 环境 下 第 一 次 证 明了 一 个 肿瘤 学 领域 的 新 观念 。 他 
们 的 研究 结果 表明 ， 冶 症 只 在 适 于 癌 细 胞 生长 的 “沃土 "中 才能 出 现 。 也 就 是 说 ， 瘤 
细胞 只 有 在 免疫 力 虚 弱 的 个 体 体 内 才能 生生 不 县。 也 许 ， 缺 乏 健康 防御 能 力 才 是 
使 原本 处 于 休眠 状态 的 瘤 细 胞 变 为 吊 吊 逼 人 的 肿瘤 的 主要 原因 。 


由 这 一 观念 开发 出 了 一 系列 导 新 的 治疗 方式 。 这 些 新 方法 并 无 意 以 癣 细胞 本 身 为 
目标 来 根除 肿瘤 ， 而 意图 通过 强化 和 调动 我 们 身体 的 自然 防御 力 达 到 使 肿瘤 长 期 
保持 稳定 状态 的 目的 。 


我 们 并 没有 高 估 让 白细胞 时 刻 做 好 战斗 准备 的 重要 性 。 白 细胞 是 我 们 身体 能 够 抵 
抗 并 战胜 瘤 症 的 关键 因素 。 我 们 可 以 激发 白细胞 的 活力 ， 或 者 最 起 码 不 让 白细胞 
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胞 就 像 士兵 一 样 ， 当 它们 被 人 以 礼 相 竺 时 (食物 充足 ， 不 受 毒素 骚扰 ) ， 而 且 它 
们 的 长 官 一 一 人 一 一 始终 保持 头脑 冷静 时 〔 调 市 情绪 、 行 事 稳 重 ) ， 免 疫 细胞 就 
会 更 加 努力 地 战斗 。 


正如 我 们 将 会 进一步 看 到 的 ， 有 关 人 免疫 细胞 (包括 以 冶 细 胞 为 目标 的 NK 细胞 和 白 
细胞 ) 活动 的 研究 表明 ， 当 我 们 保证 饮食 健康 、 保 持 体 内 环境 活 交 ， 并 进行 全 身 
运动 时 《不 只 是 脑力 和 手 部 活动 ) ， 免 疫 细 胞 就 会 处 于 最 佳 状 态 。 免 疫 细 胞 还 对 
我 们 的 情绪 十 分 敏感 ， 它 们 会 对 以 笠 福 感 和 融入 感 为 特点 的 情绪 状态 产生 积极 反 
应 。 当 免疫 细胞 为 一 个 客观 上 有 价值 的 生命 服务 时 ， 它 们 似乎 会 更 加 活跃 。 在 后 
面 的 划 市 里 ， 每 当 我 们 研究 那些 应 始终 伴随 一 切 瘤 症 预防 和 治疗 过 程 的 日 然 方法 
时 ， 我 们 都 会 遇 到 这 些 忠诚 的 哨兵 。 - 


表 1 抑制 和 活跃 免疫 细胞 的 因素 
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FEE: 无 法 愈合 之 伤 
炎症 的 两 面 性 
一 切 生物 都 能 够 在 受伤 后 自然 修复 伤口 。 在 动物 和 人 类 世界 ， 这 个 修复 过 程 的 基 











本 机 制 就 是 炎症 。 公 元 1 世纪 ， 一 位 名 叫 迪 奥 斯 科 里 德 〈Dioscoride) 的 希腊 外 科 医 
生 简 单 明 了 地 描述 了 炎症 现象 ， 这 一 描述 至 今 仍 在 所 有 的 医学 学 校 里 传授 : 炎症 
So R E 
活动 。 


一 旦 身体 所 受 的 损伤 一 一 撞 伤 、 划 伤 、 烧 伤 、 中 毒 、 感 染 等 影响 到 组 织 ， 血 
小 板 就 会 察觉 。 血 小 板 会 聚集 在 受 损 部 位 ， 释 放出 一 种 叫 血小板 源 性 生长 因子 

(platelet-derived growth factor， 人 简称 PDGF) 的 化 学 物质 。PDGF 问 免疫 系统 的 白 
细胞 发 出 警报 ， 继 而 由 白细胞 产生 出 一 系列 别 的 传递 物质 ， 这 些 物 质 名 称 怪 异 ， 

功能 繁杂 。 它 们 是 细胞 因子 〈cytokines) . EMAIT (chemokines) 、 前 列 腺 素 
(prostaglandins) . AZ id= (leukotrienes) 和 凝血 烷 (thromboxanes) ， 由 这 
些 物质 相互 协调 ， 修 复 受 损 部 位 。 首 先 ， 它 们 会 使 受 损 部 位 周围 的 血管 膀 胀 ， 以 
便 作为 援军 应 邀 而 来 的 其 他 和 白细胞 流入 。 接 着 ， 它 们 会 带动 扎堆 的 血小板 周围 的 
血液 凝结 物 缝合 伤口 。 随 后 ， 它 们 会 让 附近 的 组 织 更 易于 渗透 ， 这 样 免疫 细胞 束 
能 进入 组 织 并 追踪 任何 地 方 的 入 侵 者 。 最 后 ， 它 们 会 刺激 受 损 组 织 的 细胞 开始 生 
人 ey re gee 
气 和 养料 。 


这 些 机 制 绝 对 是 映 体 保持 完整 的 根本 。 喘 体 不 可 避免 地 会 受到 损害 和 侵犯 ,在 处 
理 损伤 的 过 程 中 ， 无 时 无 刻 不 在 发 生 这 样 的 复原 过 程 。 当 这 些 过 程 得 到 民 好 管 
理 ， 并 与 细胞 的 其 他 功能 相 适 应 时 ， 喘 体 就 能 目 我 约束 ， 形 成 美妙 的 和 谐 。 这 指 
的 是 一 旦 完成 基本 的 组 织 更 换 ， 新 组 织 的 生长 就 会 停止 ， 被 激活 的 免疫 细胞 就 会 
nn 
3) 。 


近年 来 ， 我 们 了 解 到 瘤 症 能 像 特洛伊 木马 一 样 ， 利 用 这 些 修 复 过 程 侵 入 吴 体 ， 使 
身体 受 损 。 这 就 是 炎症 的 两 面 性 ， 炎症 能 帮助 形成 新 组 织 ， 这 是 在 愈合 伤口 ， 但 
它 也 能 转 而 促进 癣 症 的 生长 。 





















































图 3 正常 的 炎症 过 程 。 组 织 损伤 会 引 来 免疫 细胞 ， 免 疫 细胞 会 追踪 并 杀 死 细菌 ， 还 会 促进 细胞 和 血管 再 
生 ， 以 修复 伤口 。 一 旦 修复 工作 完成 ， 情 况 就 会 迅速 恢复 正常 。 


无 法 愈合 之 伤 


Bee BK: BK (Rudolf Virchow) 是 一 位 伟大 的 德国 内 科 医 生 ， 他 是 现代 
病理 学 的 创始 人 ， 这 门 科学 研究 的 是 疾病 和 影响 组 织 的 疾病 过 程 之 间 的 关系 。 
1863 年 ， 他 观察 了 一 些 看 起 来 像 是 患 有 癌症 的 病人 ， 发 现 他 们 冶 变 产生 的 位 置 下 
好 是 身上 受伤 的 部 位 ， 或 是 反复 受到 鞋子 或 小 物件 摩擦 的 部 位 。 在 显微镜 下 ， 他 
在 癌 生 长 的 部 位 发 现 了 一 些 白细胞 。 于 是 他 提出 这 样 一 个 假设 : 癌症 是 因 身 体 修 
复 伤 口 的 行为 出 错 而 造成 的 。 这 一 描述 看 起 来 太 不 严谨 甚至 太 富 有 诗意 了 ， 并 没 
有 受到 人 们 的 重视 。 大 约 130 年 后 ， 哈 佛 医学 院 的 病理 学 教授 哈 罗 德 . 德 沃 夏 克 
(Harold Dvorak) 博士 再 度 提出 了 这 一 假设 。 在 《肿瘤 : 无 法 治愈 之 伤 》 一 书 
中 ， 区 他 提出 了 强 有 力 的 论据 来 支持 菲 尔 绍 的 原始 理论 。 在 文章 中 ， 德 沃 夏 克 证 
明 自 然 发 生 的 炎症 机 制 与 引发 癌变 的 机 制 惊人 地 相似 。 


德 沃 夏 死 还 注意 到 ， 超 过 1/6 的 癌症 与 慢性 炎症 状态 有 直接 的 关联 〈 见 表 2) 。 对 于 
宫 贷 癌 来 说 ， 情 况 确 实 如 此 ， 这 种 瘤 症 通 常 紧 随 慢 性 乳头 瘤 病毒 感染 之 后 产生 。 

对 于 结肠 癣 来 说 也 是 这 样 ， 经 常 在 患 有 慢性 肠 道 炎 的 病人 号 上 发 现 这 种 疾病 。 胃 
癌 与 幽门 螺杆 苗 感 染 密切 相关 ， 这 种 细 戎 能 导致 胃 溃 疡 。 肝 瘤 则 与 乙 型 或 两 型 肝 
炎 感 染 有 关 ， 间 皮 瘤 与 石 可 引 起 的 炎症 有 关 ， 肺 瘤 与 文 气管 炎 F 有 关 ， 香 烟 烟 筋 中 
的 大 量 有 毒 添 加 物 是 引发 文 气管 炎 的 原因 。 


表 2 ”一 些 与 炎症 直接 相关 的 癌症 及 其 炎症 诱因 
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摘自 2001 年 《 柳 叶 刀 》 杂 志 ， 作 者 : 伯 克 威 尔 、 曼 托 瓦 尼 区 
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复 损伤 的 准备 一 样 ， 况 细胞 也 需要 制造 炎症 来 维持 生长 。 为 此 ， 与 白细胞 一 样 ， 
癌 细 胞 一 开始 也 会 产生 大 量 的 高 炎 性 物质 一 一 细胞 因子 、 前 列 腺 素 和 白细胞 三 炳 
一 一 这 些 物 质 在 伤口 的 自然 修复 过 程 中 都 可 见 到 。-- 这 些 物 质 充当 了 促进 细胞 繁殖 
的 化 学 养料 ， 不 过 在 这 里 ， 繁 殖 的 是 癣 细胞 。 正 在 长 大 的 肿瘤 利用 这 些 物 质 帮 助 
自身 生长 ， 并 使 其 周围 的 屏障 更 易于 渗透 。 就 这 样 ， 在 身体 的 隐秘 之 处 ， 原 本 使 
人 免疫 系统 修复 损伤 、 妃 中 政和 人 的 炎症 过 程 转 而 帮助 了 癌 细 胞 。 交 细 胞 利用 它们 日 
己 产 生 的 炎症 进行 扩散 繁殖 ， 渗 入 附近 组 织 ， 然 后 溜 进 血液 循环 系统 ， 移 居 别 
处 ， 最 后 在 遥远 的 地 方 建立 殖民 地 ， 我 们 将 这 个 过 程 称 为 "癌症 转移 ”。 


JEJE PUL Hy AA I A 


在 正常 您 合 情况 下 ， 当 组 织 恢复 时 ， 炎 症 化 学 物质 的 生产 就 会 停止 。 而 在 致 顽 情 
况 下 ， 这 些 物质 会 持续 不 断 地 生产 。 附 近 组 织 中 过 剩 的 炎症 化 学 物质 又 会 反 过 来 
阻碍 细胞 调 亡 的 自然 过 程 〈《 细 胞 的 目 杀 行为 ) 。 细 胞 凋 亡 是 一 种 写 入 了 每 个 细胞 
基因 内 的 上 自然 过 程 ， 目 的 是 防止 因 过 度 制 造 组 织 而 造成 混乱 。 当 已 经 制造 出 足够 
的 细胞 用 以 形成 健康 组 织 时 ， 号 体 就 会 发 出 信号 ， 收 到 信和 号 的 细胞 就 会 自然 进入 
凋 亡 状态 。 由 于 细胞 凋 亡 过 程 受到 阻碍 ， 因 此 ， 间 细 胞 能 在 刺激 上 自身 生长 的 同 
时 ， 又 免 于 死亡 。 正 是 这 些 因 素 联合 起 来 导致 了 肿瘤 的 逐渐 朋 胀 。 


癌 细 胞 让 炎症 愈演愈烈 ， 这 样 它 就 能 制造 妃 一 种 破坏 一 一 解除 "附近 免疫 细胞 的 武 
装 。 简 单 地 说 ， 就 是 过 度 生产 的 炎症 物质 会 使 附近 的 白细胞 陷入 一 片 混乱 ， 钙 上 
自然 杀伤 细胞 和 其 他 的 白细胞 则 保持 中 立 。 肿 瘤 就 在 众 目 蚂 罗 之 下 ， 和 镍 勃兴 旺 地 
生长 着 ， 至 于 与 之 对 抗 ， 这 些 免 疫 细胞 甚至 都 不 会 去 试 一 下 。 包 | 


在 很 大 程度 上 ， 肿 瘤 生 长 的 驱动 力 是 能 成 功 生成 癣 细胞 的 收 亚 循环。 通过 促进 免 
疫 细胞 制造 炎症 ， 肿 瘤 可 以 让 身体 为 其 提供 生长 和 侵入 周边 组 织 所 需 的 养料 。 肿 
瘤 越 大 ， 它 导致 的 炎症 就 越 多 ， 它 就 能 越 好 地 目 力 更 生 《〈 见 图 4) 。 

我 们 在 最 近 的 《科学 》 杂 志 上 看 到 ， 这 一 假设 已 经 得 到 了 研究 的 充分 证 实 。 研 究 
证 明 ， 妆 瘤 症 越 成 功 地 引起 局 部 炎症 时 ， 肿 瘤 就 会 变 得 越 有 侵略 性 ， 它 也 就 能 扩 
散 得 更 远 ， 最 终 到 达 淋 巴结 ， 导 致癌 症 转移 。 色 

炎症 测量 

癌症 引发 的 炎症 过 程 上 共有 极为 重要 的 作用 ， 于 是 我 们 可 以 通过 测量 肿瘤 生成 的 炎 
证 物质 的 量 来 预测 多 种 瘤 症 患者 的 存活 时 间 ， 包 括 结肠 瘤 、 乳 腺 瘤 、 前 列 腺 交 、 

子宫 癌 、 胃 癌 和 脑 癌 。 P 

目 从 上 世纪 90 年 代 以 来 ， 苏 格 兰 格拉 斯 哥 医 院 的 肿瘤 学 家 就 一 直 在 测量 各 种 癣 症 
患者 血液 中 炎症 标记 物 的 含量 。 他 们 表示 ， 那 些 炎症 程度 最 低 的 癌症 患者 在 未 来 
数 年 内 存活 的 可 能 性 是 其 他 癌症 患者 的 两 倍 。 这 些 炎症 标记 物 很 容易 测量 -， 令 肿 
















































































瘤 学 家 惊讶 的 是 ， 在 诊断 初期 ， 这 些 标记 物 还 能 指示 出 患者 存活 的 几率 ， 效 果 比 
今 查 患 者 的 综合 健康 状况 要 好 。 史 器 体 内 潜在 的 炎症 情况 似乎 才 是 健康 的 主 
要 决定 因素 。 甚 至 当 炎 症 看 起 来 并 不 严重 ， 也 未 表现 出 如 关节 痛 或 心血 管 疾 病 这 
类 可 察觉 到 的 迹象 时 ， 情 况 也 是 如 此 。 


已 有 研究 证 明 那 些 定 期 服用 抗 炎 药物 《〈 如 艾 德 维尔 Advil、 纽 普 洛 芬 Nuprofen、 布 洛 
芬 ibuprofen 等 ) 的 人 要 比 不 服药 的 人 较 不 容易 受到 癌症 的 攻击 。 BEB8H3 不幸 的 
是 ， 这 些 药物 有 副作用 : 患 上 胃 溃 疡 和 明 炎 的 风险 会 因此 大 大 增加 。 新 的 抗 炎 药 
物 ， 比 如 伟 克 适 Vioxx 和 西 乐 葆 Celebrex， 刚 问世 时 又 点 燃 了 新 的 希望 。 这 些 药物 是 
灾难 性 的 环 氧化 酶 的 抑制 剂 ， 环 氧化 酶 是 一 种 由 肿瘤 产生 的 以 加 速 肿瘤 扩张 的 
酶 。 有 一 些 研究 项 目 检测 了 这 些 药物 对 癌症 的 防护 效果 ， 结 果 令 人 振奋 。 然 

而 ，2004 年 ， 有 研究 证 明 这 类 药物 会 增加 患 心 血管 疾病 的 风险 ， 大 大 将 灭 了 人 们 
初时 的 热情 ， 后 来 ， 这 些 药物 未 再 用 于 临床 对 抗 癌症 。 
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图 4 EWA SEMA. HARRIE RA A: 癌 细 胞 产生 炎症 物质 (细胞 因子 和 趋 化 因子 )。 这 
加 速 了 局 部 肿瘤 的 生长 ， 并 促进 生成 新 的 血管 血管 生成 ) ， 还 会 引 来 "不 活跃 ”的 免疫 细胞 ， 这 些 免疫 细 
胞 反而 会 生成 更 多 的 炎症 物质 。 


Fae WY a Sat 


多 亏 了 人 研究 者 的 不 断 努 力 ， 今 天 ， 我 们 已 清楚 地 在 老鼠 身上 发 现 了 癌症 促 发 炎症 
机 制 的 致命 弱点 。 而 把 这 个 癌症 的 阿 基 里 斯 之 路 展现 在 我 们 面前 的 ， 是 加 州 大 学 
EIEN a) BE BE AI oe RE AK (Michael Karin) 博士 实验 室 的 研究 人 员 ， 他 们 
的 研究 由 一 个 大 型 德国 基金 〈 德 意志 研究 联合 会 ) 提供 资助 。 冶 细胞 的 生长 和 扩 
散 很 大 程度 上 依赖 于 一 种 由 肿瘤 细胞 分 泌 的 特殊 促 炎 因子 ， 这 种 因子 有 点 像 是 肿 
瘤 的 黑 骑士 ， 没 有 它 ， 肿 瘤 就 会 变 得 脆弱 不 堪 。 我 们 把 这 种 因子 称 为 核 因子 - 

kB (nuclear factor-kappa B 或 NF-kappaB) ， 阻 止 这 种 因子 的 产生 可 以 打破 大 多 数 
癌 细 胞 的 “不 死 金 身 ”， 也 能 防止 癌症 转移 。 多 如今， 核 因 子 -kB 在 癌症 中 所 起 的 关 
键 作 用 已 经 大 白 于 天 下 ， 以 至 于 北 卡罗来纳 大 学 的 教授 ， 阿 尔 伯 特 :鲍德温 (Albert 
Baldwin) 博士 在 《科学 》 杂 志 上 这 样 总 结 道 :“ 几 乎 所 有 的 瘤 症 预防 药物 都 是 核 因 
子 -kB 的 某 种 抑制 剂 。” 凶 | 


事实 上 ， 很 多 目 然 方法 就 能 妨碍 这 种 关键 物质 的 炎症 活动 。 还 是 在 《科学 》 杂 志 
的 那 篇 文章 里 ， 鲍 德 温 博士 不 无 读 讽 地 写 道 : “整个 制药 工业 现在 都 在 四 处 寻找 抑 
制 核 因子 -kB 的 药物 ， 而 那些 已 知 的 有 抑制 作用 的 药物 分 子 却 比 比 皆 是 、 随 手 可 
得 。” 文 章 只 引用 了 其 中 两 种 被 认为 技术 含量 不 高 的 分 子 : A Te LAS 
以 及 红酒 中 含有 的 白 芝 芦 醇 。 加 实际 上 ， 在 食物 中 有 很 多 此 类 分 子 ， 有 一 些 甚至 
更 为 活跃 。 在 后 面 描述 抗 总 食物 的 章节 中 ， 我 们 会 逐一 浏览 。 


WA: KEM 


讨论 癣 症 时 ， 有 一 个 会 导 任 炎症 物质 过 度 生产 的 原因 很 少 被 提 及 : 持续 不 断 的 无 
助 感 、 挥 乙 不 去 的 绝望 感 。 “压力 激素 "皮质 醇和 去 甲骨 上 腺 素 《〈 份 称 “ 或 战 或 逃 激 
R) 的 分 泌 量 会 伴随 这 些 情绪 状态 而 发 生 改变 。 为 了 使 身体 做 好 准备 处 理 可 能 
现 的 伤口 ， 这 些 激素 会 在 一 定 程度 上 刺激 炎症 物质 的 分 泥 ， 以 备 修复 组 织 之 需 。 
同时 ， 这 些 激素 也 是 已 经 形成 但 处 于 潜伏 阶段 的 癌 性 肿瘤 的 养料 。 外 于 


表 3 ”影响 炎症 的 主要 因素 


































































































一 周 最 多 食用 三 次 : ASAE 


工业 饲 庆 性 次 出 产 的 红色 内 类 襄 出 产 的 有 机 内 类 


R o -ARA ER, E, EER, 
大 豆油 ) 


BGT, ILA, KAAN 


Lei Pa Lili (Pile Ae) | Fe OR eH Pal 


EA 0-3 MERA E HAI RIN, 
AAR, AE 


OA Ve E FA, RA, GAFA 


FERS KEKA (或 每 周 6 次 ， 
每 次 30 分钟) 


ARE, ATIR, ERTAN RRIS 


LLAR, HER, KEM RE, AE 


AAIR T 20 分 名 











炎症 对 癌 细 胞 的 生长 和 扩散 至 关 重 要 ， 这 是 最 近 才 发 现 的 。 在 主要 的 医学 数据 库 
里 搜索 有 关 炎 症 和 癌症 的 英文 文章 ， 你 会 发 现 科 学 界 对 这 个 观点 的 兴趣 才 兴 起 不 
久 〈1990 年 两 篇 文章 ，2005 年 37 篇 文章 ) 。 这 就 是 当 我 们 接受 癌症 预防 和 治疗 的 
建议 时 ， 很 少 有 人 提 到 该 采取 什么 措施 来 控制 炎症 的 原因 之 一 。 另 外 ， 抗 炎 药 物 
副作用 太 多 ， 不 能 有 效 地 控制 炎症 。 然 而 ， 我 们 可 以 用 人 人 都 会 的 自然 方法 来 减 
少 炎症 现象 。 我 们 只 需要 消除 环境 中 会 促进 炎症 的 毒素 ， 养 成 抗 癌 的 饮食 习惯 ， 
寻求 心绪 的 平衡 并 满足 身体 对 体力 劳动 的 需要 ， 就 这 么 简单 。 在 后 面 的 章节 中 我 


们 还 会 谈 到 这 个 话题 。 


我 们 的 医生 不 大 可 能 建议 使 用 这 些 方法 。 因 为 从 定义 上 看 ， 改 变 生活 方式 是 不 能 
申请 专利 的 ， 因 而 ， 改 变 生活 方式 成 不 了 药物 也 用 不 着 处 方 。 这 意味 着 大 多 数 医 
生 不 会 将 这 种 方法 纳入 考虑 范围 之 内 ， 因 此 ， 用 不 用 这 种 方法 得 看 我 们 自己。 


切断 癌症 的 补给 线 
像 朱可夫 在 斯 大 林 格 勒 那样 去 获胜 


人 们 经 和 常用 战争 来 比喻 病人 同 癣 症 之 间 的 斗争 。 在 我 看 来 ， 这 场 “二 战 ” 中 最 大 的 欧 
洲 战役 就 是 再 恰当 不 过 的 比喻 。 


1942 年 8 月 ， 币 特勤 在 斯 大 林 格 勒 附近 的 斯 大 林 河 岸 边 集结 了 人 类 有 史 以 来 最 大 规 
模 的 军队 ， 包 括 100 多 万 训练 有 素 、 所 癌 披 靡 的 士兵 ， 一 个 大 型 装甲 师 ，1 万 门 大 
炮 ，1200 架 飞机 ， 准 备 大 肆 破 坏 。 他 们 的 对 手 是 筋疲力尽 、 闭 备 简陋 的 苏联 军 
队 ， 部 分 士兵 还 未 成 年 ， 甚 至 还 有 从 来 没 用 过 枪 炮 的 女 学 生 。 但 这 些 人 是 在 保卫 
目 己 的 国家 、 家 园 和 杀人 。 战 斗 的 惨烈 令 人 无 法 想象 ， 苏 联军 队 以 老百姓 作 后 
盾 ， 撑 过 了 整个 秋天 。 尽 管 士兵 英勇 无 眼 ， 但 终究 还 是 窒 不 敌 众 ， 纳 粹 的 胜利 似 
乎 只 是 时 间 问 题 。 随 后 ， 朱 可 夫 元 帅 彻底 转换 了 战略 。 他 停止 了 没有 希望 获胜 的 
前 线 进攻 ， 转 而 调动 剩余 部 队 罕 过 纳粹 占领 区 ， 迁 回 到 德军 防线 后 方 ， 直 达 德 军 
补给 部 队 的 驻地 一 一 罗马 尼 亚 和 意大利 ， 这 里 的 德军 军纪 散 误 、 守 无 战斗 力 ， 抵 
挡 不 了 多 入 的 进攻 。 数 日 之 后 ， 朱 可 夫 就 改变 了 斯 大 林 格 勒 战役 看 似 不 可 避免 的 
失利 结局 。 一 旦 补给 线 锌 切断， 鲍 鲁 斯 将 军 的 第 六 集团 军 就 无 法 继续 战斗 ， 最 后 
只 好 缴械 投降 。 


1943 年 2 月 ， 苏 军 一 举 击 退 了 德军 的 入 侵 。 斯 大 林 格 勒 战役 是 第 二 次 世界 大 战 的 一 
个 重要 转折 点 ， 它 标志 着 纳粹 癌 细 胞 开始 在 欧洲 全 面 撤退 。 量 


士兵 都 知道 前 线 补 给 部 队 的 重要 战略 地 位 。 但 是 长 期 以 来 ， 把 这 种 认识 与 癌症 治 
疗 联系 起 来 的 想法 对 于 癌症 研究 者 来 说 却 是 欧 雇 可 笑 的 。 也 许 ， 这 个 想法 首先 戎 
生 于 一 名 军医 的 脑海 中 ， 这 不 完全 是 个 巧合 。 


一 位 海军 军医 的 顿悟 


上 世纪 60 年 代 ， 美 国 海军 的 一 位 医务 官 ， 犹 大. 福 死 曼 〈Judah Folkman) 博士 正在 
负责 发 明 一 种 保存 新 鲜血 液 的 方法 ， 以 满足 美国 第 一 笨 核 动力 航母 在 海上 几 个 月 
内 的 手术 需求 。 为 了 检测 他 的 储 血 系 统 ， 福 克昌 设计 了 一 个 实验 ， 以 但 看 储存 的 
血液 是 否 能 满足 小 型 活体 器 官 的 需要 。 他 摘除 了 一 只 免 子 的 甲状 腺 ， 将 其 放 在 一 



























































MIA E, Aaa AREA AE, MAE EICHLER RARE 
存活 。 接 下 来 的 问题 是 : 该 系统 储存 的 血液 对 处 于 愈合 过 程 中 ， 正 在 迅速 繁殖 的 
细胞 也 会 有 用 吗 ? 为 了 找到 答案， 福 殉 曼 疝 摘除 的 免 甲状 乳 内 注射 了 以 快速 繁殖 
循环 而 闻名 的 癌 细 胞 ， 一 个 惊喜 在 等 者 他 。 


注射 进 的 癣 细胞 发 展 成 了 肿瘤 ， 不 过 都 只 有 针头 大 小 。 起 初 ， 福 克 曼 以 为 这 些 细 
胞 已 经 死亡 。 但 是 当 他 将 这 些 细胞 注射 到 老鼠 体内 时 ， 癌 细胞 便 迅 速 长 成 了 巨大 
而 致命 的 肿瘤 。 试 管 里 的 免 甲 状 腺 和 活 鼠 之 间 有 什么 不 同 呢 ? 有 一 个 不 同 对 于 福 
克 曼 来 说 是 很 明显 的 : 在 老鼠 体内 生长 的 肿瘤 是 和 血管 交织 在 一 起 的 ， 而 试管 内 
甲状 腺 里 的 肿瘤 则 没有 血管 渗入 。 这 一 认识 可 能 得 出 这 样 的 结论 : 如 果 将 性 肿瘤 
不 能 成 功 地 将 血管 转 为 己 用 ， 它 就 根本 不 能 生长 。 


福 克 曼 被 这 个 假设 吸引 了 ， 他 在 手术 实践 中 找到 了 大 量 的 正面 证 据 。 他 切除 的 所 
有 瘤 性 肿瘤 都 表现 出 一 个 相同 的 特点 ， 这 些 肿 瘤 都 极其 依赖 脆弱 而 扭曲 的 血管 为 
其 提供 养料 ， 因 为 它们 实在 是 生长 得 太 快 了 。 


没 用 多 久 福 元 曼 束 想 到 ， 如 果 癌 细胞 无 法 接触 到 像 人 头发 丝 那 么 细微 的 血管 (我 
们 称 之 为 毛细 血管 ) ， 它 们 束 都 活 不 了 。 毛 细 血 管 给 细胞 带 来 必需 的 氧气 和 养 
料 ， 并 带 走 细胞 代谢 生成 的 垃圾 。 癌 细胞 同样 也 需要 摄 入 养分 ， 清 除 垃圾 。 因 
此 ， 为 了 存活 ， 必 须 让 毛细 血管 深入 到 肿瘤 内 部 。 但 是 因为 肿瘤 以 高 速生 长 ， 于 
是 新 血管 的 生成 也 必须 非常 迅速 。 福 元 曼 将 这 种 现象 叫 作 “血管 生成 
(angiogenesis) ”， 由 希腊 语 的 血管 (angio〉 和 诞生 〈genesis) 两 个 单词 组 成 。 













































































到 5 血管 生成 或 血管 新 生 过 程 。 包 括 新 血管 的 增殖 过 程 ， 将 一 群 通常 是 无 害 的 非 正 常 小 细胞 〈 称 为 原 位 
肿瘤 ) 转变 成 能 扩散 到 其 他 器 官 中 的 大 块 肿瘤 的 过 程 。 阻 碍 新 血管 的 生成 ， 从 而 破坏 肿瘤 的 养料 补给 或 其 
他 供给 ， 可 以 阻止 肿瘤 生长 ， 使 肿瘤 维持 休眠 状态 。 某 些 情况 下 ， 甚 至 能 使 已 经 成 型 的 肿瘤 退化 。 | 
[47] 


血管 是 典型 的 基础 设施 。 血 管 壁 细胞 一 般 不 会 增殖 ， 不 会 生成 新 的 毛细 血管 ， 除 
非 在 特殊 情况 下 。 当 要 修复 伤口 时 或 在 月 经 期 后 ， 才 会 生出 新 的 血管 。 这 种 “ 正 

常 ” 的 血管 生成 机 制 能 够 自我 约束 ， 并 受到 严格 控制 。 这 种 自然 约束 机 制 可 以 防止 
生成 脆弱 的 、 轻 易 就 流血 不 止 的 血管 。 而 为 了 生长 ， 奖 细胞 会 绑架 身体 制造 新 血 
管 的 能 力作 为 己 用 。 福 克 曼 由 此 推论 出 一 种 对 抗 瘤 细 胞 生长 的 方法 ， 那 就 是 阻止 
癌 细 胞 绑架 血管 。 这 样 肿 瘤 就 永远 只 是 和 针头 差不多 大 小 。 通 过 各 血管 而 不 是 癌 
细胞 本 身 发 动 进 攻 ， 我 们 应 该 能 够 榨 干 一 个 肿瘤 ， 甚 全 使 其 退化 。 


穿越 沙漠 


在 科学 团体 中 ， 没 有 人 愿意 涉足 这 个 由 外 科 医 生 提 出 的 “水 管 工 ” 式 理论 。 犹 大 : 福 

曼 只 不 过 是 位 过 去 常常 处 理 “ 排 水 系统 的 体力 劳动 者 ”， 他 可 能 不 懂 任 何 癌症 生物 
学 的 知识 。 不 过 ， 他 也 是 哈佛 医学 院 的 一 名 教授 ， 以 及 声誉 香 著 的 儿童 医院 的 外 
科 主 任 。 因 此 ，1971 年 ，《 新 英格兰 医学 杂志 》 同 意 刊 登 他 这 一 怪异 的 假设 。 蜡 


不 久之 后 ， 福 克 曼 向 医院 实验 室 的 同事 ， 诺 贝尔 医学 燃 获得 者 约 输 :恩德 斯 (John 
Enders) 教授 再 次 提 到 了 这 个 理论 。 他 怀疑 自己 是 不 是 在 谈话 中 和 杂志 上 透露 了 太 
多 有 关 该 理论 的 信息 ， 令 整个 研究 计划 暴 圳 无遗 ， 因 此 会 有 被 其 他 苋 争 实验 室 抄 
ee a ee 
人 相信 你 ! ” 


事实 上 ， 福 克 受 的 文章 没有 得 到 任何 反 啊 。 粳 糕 的 是 ， 他 的 同事 也 并 不 支持 他 的 
理论 。 他 们 在 他 演讲 时 大 声 喧 哗 、 中 途 退 场 。 他 们 散播 谣言 ， 称 福 克 曼 算 改 研究 
结果 来 文 持 他 的 理论 。 而 对 一 名 医生 来 说 更 糟糕 的 是 ， 他 们 还 把 他 当 作 一 名 江湖 
骗子 。 他 们 说 ， 福 克 曼 以 前 曾 是 一 名 优秀 的 外 科 医 生 ， 现 在 却 迷 失 了 方向 。 而 研 
究 实 验 工作 所 不 可 或 缺 的 学 生 ， 也 开始 避 开 他 。 这 些 学 生 不 想 因 为 与 这 个 怪人 有 
关系 而 毁 掉 自己 的 前 途 。 到 了 70 年 代 末 ， 他 甚至 丢掉 了 目 己 外 科 主 任 的 职位 。 


面 对 这 些 责难 ， 福 克昌 的 决心 从 没有 动 反 。20 年 后 ， 他 这 样 解释 道 :“ 我 知道 一 些 
别人 不 知道 的 东西 ， 我 曾 在 手术 室 干 过 。 没 有 外 科 医 生 批 评 我 ， 批 评 我 的 都 是 基 
础 科学 家 ， 而 我 了 解 很 多 他 们 只 在 实验 右 严 中 见 过 的 癌症 。 我 知道 他 们 没有 像 我 
这 样 的 经 历 。 我 见 过 眼 部 、 腹 腔 、 甲 状 腺 还 有 其 他 位 置 的 肿瘤 ， 肿 瘤 癌 三 维 空间 
生长 ， 需 要 血管 文 持 ， 还 有 原 位 肿瘤 、 休 眠 肿瘤 ， 这 些 我 都 看 到 过 。 因 此 我 总 是 
说 ，' 我 认为 我 是 对 的 ， 只 是 大 家 需要 很 长 时 间 才 能 明白 。” 红 


经 过 一 个 又 一 个 实验 ， 犹 大 :福元 曼 发 展 出 了 一 套 新 癌症 理论 的 关键 理念 : 
1. 如 果 没 有 一 个 血管 网 络 提供 养分 ， 微 肿瘤 就 不 会 转变 成 危险 的 瘤 症 。 


2. 为 了 建立 这 样 一 个 血管 网 络 ， 微 肿瘤 会 产生 一 种 叫 血 管 生成 素 的 化 学 物质 ， 可 强 
迫 血 管 靠 近 肿瘤 ， 使 血管 萌生 新 的 分 文 。 


3. 癌 症 转移 一 一 即 肿瘤 细胞 扩散 至 身体 其 他 部 位 

































































































































































只 有 在 这 些 新 的 肿瘤 细胞 能 够 





反 过 来 吸引 新 的 血管 时 ， 才 是 危险 的 。 


4. 大 的 原 发 肿瘤 会 发 生 转移 。 但 是 同 所 有 的 殖民 帝国 一 样 ， 原 发 肿瘤 会 产生 另 一 种 
化 学 物质 来 阻碍 其 新 领地 的 血管 生长 ， 以 防止 遥远 的 殖民 地 哈 宾 夺 主 ， 这 种 物质 
i 0 4 
会 突然 生长 。) 


这 些 观 念 都 可 以 在 实验 过 程 中 通过 积累 试验 得 到 ， 但 是 ， 对 大 多 数 科 学 家 来 说 ， 
它们 还 是 太 简 单 了 ， 上 肯定 是 异端 莘 说 。 毕 苋 ， 正 如 科学 团体 中 常 有 的 情况 一 样 ， 
只 要 肿瘤 控制 血管 的 机 制 还 不 明度， 这些 观点 就 不 会 受到 重视 。 需 要 证 据 来 证 
明 “ 血 管 生成 素 * 和 “血管 抑制 素 ” 屠 样 的 东西 确实 存在 。 


大 海 捞 针 


犹大 - 福 克 曼 从 没有 被 这 些 批评 击 倒 过 。 他 也 一 直 坚 信 科 学 同仁 发 现 证 据 的 能 
承认 证 据 的 气度 。 他 可 能 想起 了 叔 本 华 的 格言 : 一 切 伟大 的 真理 都 要 经 历 三 个 阶 
段 一 一 首先 会 被 人 喇 和 疾 ， 然 后 会 受到 狐 烈 择 击 ， 最 终 会 作为 不 言 而 喻 的 真理 被 人 
接受 。 他 一 直 在 努力 证 明 ， 那 种 能 阻止 新 血管 生长 的 物质 是 存在 的 。 


但 是 ， 怎 样 从 癌 细 胞 生长 所 产生 的 数 千 种 重 白 质 中 找 出 这 些 物 质 昵 ? 这 无 异 于 大 
ee 
也 。 


Sh BBE AEM ER: RA] (Michael O'Reilly) 年 轻 时 曾 是 福 克 曼 实验 室 的 一 名 研究 
人 员 。 他 曾经 考虑 在 能 抵抗 癌症 转移 的 老鼠 的 尿 液 中 寻找 血管 抑制 素 。 奥 赖 利 的 
效力 和 他 的 领导 一 样 坚 万 不 拔 。 他 花 了 两 年 时 间 过 滤 了 数 百 夸 脱 的 鼠 尿 〈 后 来 他 
表示 这 些 尿 液 实在 是 难 闻 极 了 ) ， 最 终 ， 他 发 现 有 一 种 蛋白 质 可 以 阻碍 小 鸡 胚胎 
中 的 血管 生成 (在 小 鸡 胚 胎 中 ， 血 管 通常 都 会 很 快 地 生长 〉》。 诬 论 成 为 真理 的 那 
刻 终于 到 来 了 ， 研 究 人 员 现 在 已 能 在 活 的 实验 动物 身上 检测 到 这 种 潜在 的 血管 
抑制 素 ， 并 可 观察 这 种 激素 是 否 能 阻止 活体 内 的 癌症 生长 。 


奥 赖 利 挑 了 20 只 老鼠 ， 在 这 些 老 鼠 背 部 植 入 了 一 种 毒性 交 症 ， 这 种 冶 症 极 具 侵略 
性 ， 会 迅速 转移 至 肺 部 ， 而 一 旦 原 位 肿瘤 被 移 除 ， 肺 部 的 瘤 细 胞 束 会 迅速 生长 。 
奥 赖 利 在 移 除 这 些 原 位 肿瘤 后 立即 癌 其 中 一 半 的 老鼠 体内 注射 了 血管 抑制 素 ， 而 
对 另 一 半 老 鼠 的 癌 细 胞 放任 自流 。 儿 天 过 后 ， 有 些 老 鼠 已 经 出 现 了 癌症 迹象 ， 检 
IRA ni FRE IN AUB To 


福 克 曼 知道 即使 实验 结果 是 正面 的 ， 也 没有 人 会 相信 他 ， 因 此 他 邀请 了 同一 层 楼 
里 所 有 的 研究 人 员 到 他 的 实验 室 一 同 观看 实验 结果 。 在 众 目 嫉 皮 之 下 ， 奥 赖 利 剖 
开 了 第 一 只 没有 接受 注射 的 老鼠 的 胸腔 ， 它 的 肺 旺 黑色， 已 被 癌 转 移 所 占据 。 然 
后 ， 他 又 放 开 了 第 一 只 注射 了 血管 抑制 素 的 老鼠 的 胸腔 ， 这 只 老鼠 的 肺 呈 现 出 非 
常 健康 的 淡 红 色 ， 没 有 任何 癌变 的 迹象 ， 他 不 敢 相信 自己 的 眼睛 。 一 只 接 一 只 ， 
所 有 未 接受 注射 的 老鼠 都 表现 出 了 被 癌症 吞 吻 的 症状 ， 而 所 有 受过 注射 的 老鼠 都 
被 彻底 治愈 了 。1994 年 ， 在 经 受 了 20 年 的 嘲笑 之 后 ， 福 克 曼 在 《细胞 》 期 刊 上 发 
表 了 这 一 实验 结果 。 殉 一 夜 之 间 ， 血 管 生成 变 成 了 癌症 研究 的 首要 课题 之 一 。 


一 个 不 同 寻 第 的 发 现 




























































































后 来 ， 福 死 曼 证 明 血 管 抑制 素 能 够 阻止 数 种 癌症 的 生长 ， 包 括 三 种 移植 到 老鼠 身 
上 的 人 类 瘤 症 。 令 科学 界 和 医学 界 均 感 意外 的 是 ， 阻 止 新 血管 的 生成 甚至 能 引起 
现 有 癣 症 的 退化 。 和 补给 线 遭 到 朱可夫 攻击 后 的 纳粹 一 样 ， 一 旦 给 养 被 切断 ， 肿 
瘤 就 会 开始 收 给 。 变 成 微 肿瘤 后 ， 这 些 肿瘤 就 是 完全 无 害 的 了 。 另 外 ， 业 已 证 明 
血管 抑制 素 会 攻击 正在 快速 生长 的 血管 ， 而 丝 营 不 会 影响 现 有 的 血管 。 与 传统 瘤 
证 治疗 手段 如 化 疗 和 放疗 相反 的 是 ， 血 管 抑制 素 还 不 会 攻击 身体 的 健康 细胞 。 用 
军事 术语 来 讲 ， 就 是 不 会 造成 附带 伤亡 。 这 是 一 种 比 化 疗 更 为 温和 的 疗法 。 正 如 
《 目 然 医 学 》 上 报告 这 些 结果 的 那 篇 文章 所 总 结 的 那样 :“ 这 种 非 毒 性 原 位 肿瘤 的 
退化 是 史无前例 的 。” 忆 LH 措辞 简单 明了 ， 有 别 于 一 般 的 科学 用 语 ， 却 激动 地 流露 出 
见证 了 非 比 寻 常 的 科学 发 现时 的 兴奋 之 情 。 


凭借 这 两 篇 文章 ， 福 克 曼 和 奥 赖 利 证 明了 血管 抑制 素 在 将 症 代 谢 中 的 作用 。 他 们 
还 彻底 改变 了 我 们 的 瘤 症 治疗 观念 。 如 条 我 们 能 通过 进攻 敌人 的 补给 线 控制 敌 
人 ， 那 么 我 们 就 能 构想 出 一 些 破 坏 肿 瘤 制 造 新 血管 企图 的 长 期 疗法 。 和 和 军事 策略 
一 样 ， 这 些 疗 法 可 以 和 化 疗 、 放 疗 等 更 为 精确 的 打击 方式 联合 起 来 。 但 是 要 想 取 
得 持久 的 疗效 ， 就 要 求 这 种 疗法 是 一 种 针对 “休眠 肿瘤 的 疗法 ”， 既 能 预防 生成 原 位 
肿瘤 ， 也 能 防止 治疗 后 的 肿瘤 复生 ， 还 能 阻止 术 后 可 能 骤然 暴发 的 癌症 转移 。 


可 阻碍 血管 生成 的 上 自然 防御 方式 


今天 ， 制 药 工 业已 经 制造 出 了 很 多 类 似 于 血管 抑制 素 的 药物 (如 阿 瓦斯 汀 
Avastin) 。 但 是 单独 使 用 这 些 药 物 的 效果 却 令 人 大 失 所 望 。 尽 管 这 些 药物 能 够 成 
功 地 延 绥 某 些 瘤 细胞 的 生长 ， 甚 至 使 某 些 肿瘤 大 为 退化 ， 但 效果 总 不 如 在 老鼠 身 
上 看 到 的 那样 持久 。 此 外 ， 虽 然 这 些 药物 比 通常 的 化 疗 更 容易 为 人 接受 ， 但 是 抗 
血管 生成 性 药物 的 副作用 还 是 比 预计 的 严重 。 因 此 ， 这 些 药物 可 能 不 是 什么 人 们 
有 盼望 已 久 的 灵 表 妙药 。 不 过 这 也 不 出 人 意料 ， 冶 症 是 一 种 错综复杂 的 疾病 ， 单 一 
形式 的 干预 很 难 让 它 屈服 。 我 们 必须 像 艾 滋 病 的 三 重 疗 法 那样 ， 将 多 种 方法 联合 
起 来 才能 发 挥 效 果 。 


不 过 实际 情况 是 ， 瘤 症 治疗 的 中 心 问 题 还 是 如 何 控制 血管 生成 。 除 了 坐等 出 现 奇 
药 ， 我 们 还 可 选择 目 然 方法 来 控制 血管 生成 ， 效 果 显著 、 无 副作用 ， 而 且 能 与 常 
规 治疗 手段 完美 结合 : 


1 特定 的 饮食 习惯 (近来 已 经 发 现 了 多 种 食品 具有 抗 血管 生成 功效 ， 包 括 常 见 的 食 
用 菌 类 、 某 些 绿茶 、 辣 椒 和 香草 ) 。 USUA 


2. 一 切 有 助 于 减少 炎症 的 事物 或 行为 ， 炎 症 是 新 血管 生长 的 直接 原因 〈( 见 第 八 
章 ) ` 55] [56 

































































癌症 现象 不 合 情 理 但 又 令 人 痢 迷 。 它 借用 我 们 生命 机 能 的 惊人 才智 大 摘 贪 污 腐 

败 ， 最 终 让 这 些 机 能 反 过 来 对 付 我 们 自己 。 最 近 的 研究 已 经 揭露 出 这 些 腐化 是 如 
何 进 行 的 。 不 论 是 产生 炎症 还 是 制造 血管 ， 瘤 症 都 在 仿效 我 们 吴 体 基本 的 再 生 天 
性 ， 只 是 朝 看 相反 的 结果 。 它 与 健康 背道而驰 ， 对 我 们 的 生命 说 不 。 但 这 并 不 意 
味 着 瘤 症 是 无 懈 可 击 的 。 事 实 上 ， 我 们 的 免疫 系统 生来 就 知道 利用 很 多 方法 让 瘤 
症 变 得 不 堪 一 击 。 在 我 们 防御 系统 的 前 哨 站 ， 免 疫 细胞 一 一 还 有 NK 细胞 一 一 就 是 
BERTIE AS THe AS TEA SIR AS ATCA 6 SESE AB SCHR IA TARE: 任何 能 




















ARNIE ot A) BEA A Se EE TR. AMS RAT DA 

刺激 免疫 细胞 活动 、 减 少 炎 症 〈 合 理 分配 营 养 、 加 强 体 育 锻 炼 、 调 节 情 绪 平 
| 辅 
以 这 些 方法 ， 可 令 我 们 喘 体 的 抗 冶 资 源 更 加 充实 。“ 代 价 ” 则 是 迎 来 一 个 更 充实 、 更 
平衡 、 最 终 会 更 美好 的 生活 。 

















jee el 老鼠 的 第 二 代 做 实验 ， 因 为 他 担心 如 果 这 些 老鼠 携带 的 基因 抵抗 力 消失 的 话 ， 这 些 老 
























































* ”登录 ww.anticancer.com， 在 我 的 博客 里 观看 米 勒 医生 的 视频 ， 该 录像 展现 了 免疫 系统 的 白 血 细 胞 是 
如 何 寻找 和 攻击 癌 细 胞 的 〈 在 网 站 上 搜索 "免疫 系统 视频 ") 。 












































* 《新 英格兰 医学 杂志 》 上 有 一 篇 文章 描述 了 玛丽 安 和 乔治 〈 均 为 化 名 ) 的 病史 ， 文 中 所 述 的 故事 就 是 
来 源 于 这 篇 文章 。 La 
































* ”这 种 焦油 的 准确 名 称 是 甲 胆 章 (MCA) 。 











* ”在 老鼠 身上 ， 免 疫 系统 的 作用 与 癌症 进展 的 联系 要 比 人 身上 的 明显 一 些 。 有 些 癌 症 〔 如 肝癌 或 子宫 
O 和 病毒 的 关系 很 明显 ， 因 此 非常 依赖 于 免疫 系统 的 状态 ， 但 是 对 于 其 他 癌症 ， 这 种 关联 就 不 那么 明显 
了 。 当 免疫 系统 减弱 时 一 一 病人 得 了 艾滋 病 或 摄 入 了 大 量 免疫 抑制 药物 时 一 一 有 些 癌症 就 会 发 展 〈 特 别 是 
淋巴 瘤 、 白 血 病 、 黑 色素 瘤 ) ， 但 其 他 大 部 分 癌症 则 没有 发 展 。 与 此 同时 ， 仍 有 一 系列 研究 表明 ， 与 免疫 
细胞 不 活跃 的 人 不 同 ， 免 疫 系 统 对 抗 瘤 细 胞 活跃 的 人 ， 似 乎 能 抵抗 多 种 癌症 《例如 乳腺 癌 、 卵 梨 癌 、 肺 


癌 、 结 肠 癌 和 胃癌 》。 而 在 这 些 人 真 的 长 出 肿瘤 时 ， 以 癌 转 移 方式 扩散 的 可 能 性 也 较 小 。 LUA 
[25] 





































































































* ”这 个 过 程 是 通过 癌 细 胞 自身 在 开始 时 制造 环 氧化 酶 实现 的 。 这 种 酶 是 炎症 过 程 必 需 的 酶 ， 也 是 一 些 现 
代 知名 抗 炎 药 物 的 攻击 目标 ， 比 如 环 氧化 酶 抑制 剂 。 



























































* ”格拉 斯 哥 的 研究 者 由 此 得 出 了 一 个 评估 个 人 患 癌 风 险 的 简单 公式 。 该 公式 以 两 次 血 检 时 的 炎症 水 平 为 
基础 :反应 和 蛋白 <10 上 毫克 / 升 ， 且 白 蛋 白 >35 克 / 升 ， 为 最 低 患 癌 风 险 ， 反 应 和 蛋白 >10 上 毫克 / 升 ， 或 白 蛋 白 <35 
克 / 升 时 ， 患 癌 风 险 为 中 ， 反 应 蛋白 >10 毫 克 / 升 ， 且 白 和 蛋白 <35 克 / 升 时 ， 患 癌 风 险 为 高 。 


Bie ”说 出 来 


— Anticancer. 




























































































GPR RAL ee HY TAT AT 6 RE Tn FE BIN, ETSE 
躁 不 安 ， 本 能 地 挤 作 一 团 ， ;并 狂乱 地 相互 整理 毛发 。 这 不 会 减轻 危险 的 威胁 ， 但 
古 能 舒缓 猴子 的 孤独 感 。 架 疝 实 效 的 西方 价值 观 ， 可 能 会 在 面临 危险 或 动荡 时 让 
散 我 们 的 眼睛， 令 我 们 敌 不 到 月 己 也 根 基于 动物 性 的 公 存 生 感 的 需要 HC 
RA RRNA, BER 合 予 我 们 的 最 为 美好 的 礼物 。 但 是 很 多 人 都 不 
懂得 这 一 点 。 














与 严重 的 疾病 斗争 是 一 次 可 怕 而 孤独 的 旅行 。 当 一 群 猴子 面临 危险 时 ， 它 们 会 焦 
躁 不 安 ， 本 能 地 挤 作 一 团 ， 并 狂乱 地 相互 整理 毛发 。 这 不 会 减轻 危险 的 威胁 ， 但 
是 能 每 缓 猴子 的 孤独 感 。 崇 尚 实效 的 西方 价值 观 ， 可 能 会 在 面临 危险 或 动荡 时 乏 
项 我 们 的 眼睛 ， 令 我 们 看 不 到 自己 那 根源 于 动物 本 性 的 对 存在 感 的 需要 。 温 柔 、 
RA, MERIDA, LERA PRIENAI. MEREANA 
懂得 这 一 点 。 


我 在 匹 效 堡 有 一 位 很 要 好 的 朋友 ， 他 也 是 一 位 医生 。 我 们 两 人 喜欢 用 没完 没 了 的 
争论 来 研究 问题 、 改 进 方法 。 一 天 早上 ， 我 到 他 的 办 公 室 告诉 他 我 得 病 的 消息 。 
我 正 说 痢 ， 他 的 脸 一 下 就 没 了 血色 ， 整 个 人 不 住 了 ， 没 有 任何 表情 。 作 为 一 名 医 
生 ， 他 的 本 能 告诉 他 应 该 行动 起 来 或 者 应 该 采取 什么 实在 的 方法 帮 有 我 做 个 决定 。 
但 是 我 已 经 看 过 肿瘤 医生 了 ， 在 这 方面 他 什么 忙 也 帮 不 上 。 他 竟 尽 全 力 想 帮 上 点 
忙 ， 给 了 我 几 个 比较 实用 的 建议 。 但 是 他 没 告诉 我 任何 他 的 感受 。 


后 来 我 们 提 到 这 次 谈话 时 ， 他 略 带 乾 途 地 解释 道 :“ 我 不 知道 还 能 说 什么 。" 也 许 ， 
说 什么 并 不 重要 。 


有 时 候 环 境 会 迫使 我 们 重新 发 现存 在 感 的 力量 。 一 位 叫 大 卫 : 史 皮 格 尔 (David 
Spiegel) 的 医学 博士 讲 过 他 的 一 个 病人 的 故事 ， 这 个 病人 是 一 家 公司 的 首席 执行 
官 ， 她 和 另 一 家 公司 的 总 裁 结 了 婚 。 两 个 人 都 是 工作 狂 ， 都 习惯 于 关注 生活 中 那 
些 鸡 毛 匣 皮 的 小 事 。 她 患 病 之 后 ， 两 人 仔细 地 讨论 了 各 种 治疗 选择 ， 但 几乎 从 没 
互相 谈 过 内 心 的 感受 。 有 一 天 ， 她 做 完 化 疗 后 精 疲 力 奖 地 回 到 家 ， 一 下 次 倒 在 客 
厅 的 地 毯 上 ， 怎 么 也 起 不 来 。 她 第 一 次 放声 痛 居 起 来 。 她 的 丈夫 回忆 说 :“ 我 说 什 
么 都 只 会 让 她 更 难过 ， 我 不 知道 该 怎么 办 好 ， 于 是 只 好 下 楼 陪 她 一 起 兴 。 我 觉得 
自己 是 个 彻底 的 失败 者 ， 因 为 我 不 能 让 她 好 过 一 点 。 但 是 实际 上 ， 正 是 这 样 让 她 
感觉 好 多 了 一 一 当 我 不 再 试 者 安奈 她 的 时 候 。” 


在 我 们 这 个 习惯 控制 和 行动 的 文化 中 ， 单 纯 的 存在 感 已 经 丧失 了 大 部 分 的 价值 。 
当 我 们 面临 危险 和 痛苦 时 ， 内 心 就 会 有 一 个 声 首 鼓动 我 们 :“ 不 要 干 坐 着 ， 去 做 些 
有 用 的 事 ! ”虽然 有 些 时 候 ， 我 们 更 愿意 对 我 们 丽 爱 的 人 说 :“ 什 么 也 别 做 了 ， 束 坐 

在 那儿 吧 ! ” 

有 的 人 确实 能 感同身受 ， 说 出 直抵 病人 心 靡 的 话语 。 我 问 一 位 饱 受 乳腺 癌 折 麻 的 
和 
— Ë p : 


我 的 丈夫 在 我 生病 后 不 久 给 了 我 一 张 卡片 ， 我 把 这 张 卡片 钉 在 了 我 工作 用 的 布告 
板 上 ， 时 时 浏览 ， 卡 片 全 文 如 下 。 


封面 写 着 :“ 请 打开 卡片 ， 放 近 些 ， 现 在 拿 稳 了 。” 
我 丈夫 在 卡片 里 面 这 样 写 道 : 


“你 是 我 的 一 切 一 一 是 我 清新 的 早晨 《〈 即 使 是 在 我 们 无 法 做 爱 的 那些 日 子 里 ! ) ， 
是 我 上 午 十 点 温暖 甜 秘 、 性 感 迷 人 的 白 日 梦 ， 是 我 梦 宁 以 求 的 午餐 伴 倡 ， 是 我 下 







































































午 三 点 逐渐 强烈 的 兴奋 感 ， 是 我 回 家 后 轻松 上 自在 的 喜悦 ,你 是 我 的 压力 调节 右 ， 
我 的 大 厨 ， 我 的 玩 伴 ， 我 的 爱人 ， 我 的 一 切 。” 


卡片 后 还 写 道 :“ 会 好 起 来 的 。” 沙 球 是 “我 会 永远 陪 在 你 身边 。 爱 你 的 PJ”。 
他 陪 我 走 过 了 每 一 段 路 ， 这 张 卡片 对 我 意义 非凡 ， 文 持 着 我 走 过 了 整个 治疗 过 
程 。 











这 就 是 我 的 答案 。 
米 什 


通常 ， 最 难 的 是 将 患 病 的 消息 告诉 我 们 所 爱 的 人 。 在 我 陷入 这 个 困境 的 前 儿 年 ， 
我 一 直 都 会 给 我 医院 里 的 医生 做 一 个 题 为 "如 何 说 出 来 ”的 演讲 。 很 快 我 便 发 现 轮 到 
我 目 己 时 ， 就 不 那么 轻松 了 。 


事实 上 ， 我 害怕 极 了 ， 因 此 一 直 拖延 痢 不 敢 说 出 来 。 我 在 匹 效 堡 ， 我 的 家 人 在 巴 
黎 。 这 是 一 个 他 们 无 法 逃避 、 只 能 承受 的 打击 。 我 首先 一 个 个 地 告诉 了 我 的 三 个 
兄弟 。 令 我 大 感 轻松 的 是 ， 他 们 的 反应 都 很 简单 直接 ， 没 有 惊 慨 ， 没 有 用 驼 统 的 
套话 来 安慰 我 ， 或 者 来 宽慰 他 们 自己 。 他 们 没有 说 “这 没 那 么 粮 ， 你 看 ， 你 会 成 功 
的 ! ”这 类 貌似 鼓励 实则 是 担心 对 方 还 能 活 多 入 的 陈 词 泪 调 。 我 的 兄弟 都 恰当 地 表 
达 了 他 们 的 翡 痛 之 情 ， 令 我 安心 了 许多 。 他 们 都 爱 我 ， 坚 定 不 移 地 支持 我 ， 这 才 
古 我 真正 需要 的 。 


给 父母 打 电 话 时 ， 尽 管 已 经 与 我 的 兄弟 “实习 ”过 了 ， 但 我 还 是 不 知道 该 怎么 告诉 他 
们 。 我 害怕 了 ， 遇 到 困难 时 ， 母 亲 总 是 很 坚强 ， 但 父亲 已 经 上 了 年 纪 。 我 觉得 他 
会 受 不 了 这 个 打击 。 虽 然 我 还 没有 小 孩 ， 但 是 我 明白 ， 发 觉 自己 的 孩子 得 了 重病 
要 比 得 知 自 己 得 病痛 苦 得 多 。 


父亲 在 大 洋 彼 悍 拿 起 了 电话 ， 我 能 昕 出 来 接 到 我 的 电话 令 他 很 高 兴 。 我 的 心 一 

沉 ， 好 像 日 己 将 要 向 他 的 胸口 捅 上 一 思 一 般 。 我 按照 日 己 教 给 同事 的 方法 一 步 步 
地 来 ， 首 先 ， 简 短 地 陈述 一 下 事实 ， 就 像 这 样 :“ 爸 ， 我 发 现 上 自己 得 了 脑 癣 。 所 有 
的 检查 结果 都 一 致 。 病 情 相当 严重 ， 不 过 还 不 是 最 糟糕 的 那 一 种 。 我 可 能 还 会 活 
上 好 几 年 ， 也 不 会 太 痛苦 。” 第 二 ， 等 待 。 不 要 说 空洞 的 话 。 父 杀 说 :“ 哦 ， 大 卫 ， 
这 不 会 是 .…...” 然 后 顿 住 了 ， 我 们 不 会 拿 这 种 事情 来 开玩笑 。 我 知道 他 已 经 明日 

了 。 我 又 等 了 一 会 儿 ， 想 象 他 此 刻 正 在 条 劳 ， 那 姿势 如 此 熟悉 ， 他 坐 得 笔直 ， 准 
备 处 理 手头 的 事情 ， 就 像 他 一 奉子 都 在 做 的 那样 。 即 使 是 最 困难 的 情况 ， 他 也 会 
室 不 犹 驳 地 与 之 抗争 。 但 是 这 次 不 会 有 战斗 ， 不 需要 制定 作战 计划 ， 不 需要 撰写 
战斗 柚 文 。 接 着 我 做 了 第 三 步 ， 谈 谈 实 际 的 行动 。“ 我 会 找 一 个 能 尽快 动手 术 的 外 
科 医 生 ， 根 据 手 术 期 间 的 情况 ， 我 们 将 决定 是 做 化 疗 还 是 放疗 。” 父 杀 一 直 听 大 ， 


只 是 表示 同意 。 


不 久之 后 ， 我 发 觉 疾病 正在 让 我 拥有 一 个 新 的 身份 。 这 种 非常 情况 也 有 它 的 好 

处 ， 长 久 以 来 ， 我 一 直 害 怕 目 己 会 事 负 父 杀 对 我 的 笑 切 希望 ， 这 种 丸 惧 感 时 时 折 
磨 独 我 。 我 是 家 族 中 的 长 子 长 孙 ， 我 知道 父亲 对 我 有 很 高 的 期 望 ， 就 像 他 对 上 自己 
的 期 望 一 样 。 即 使 他 从 来 没有 明确 地 说 过 ， 我 也 知道 他 对 我 “仅仅 是 一 名 医生 ”感到 
很 失望 。 他 本 希望 我 能 和 他 一 样 去 从 政 ， 继 承 他 那 未 能 完全 实现 的 宏图 大 业 。 我 

























































































30 岁 时 便 身 患 重 病 ， 没 有 什么 比 这 更 让 他 失望 的 了 ， 也 没有 什么 比 这 更 能 打击 他 
了 。 但 是 突然 之 间 ， 我 借助 疾病 重 获 了 某 种 自由 。 从 孩提 时 代 束 紧 压 我 的 重负 现 
在 一 扫 而 光 。 我 从 无 止境 的 芝 争 中 解脱 了 ， 不 用 再 力争 出 类 拔 某 ， 也 不 用 总 是 要 
走 在 研究 领域 的 前 沿 ， 不 用 再 考察 我 的 优 劣 ， 不 用 再 证 明 我 的 能 力 ， 不 用 再 评判 
我 的 知识 。 头 一 次 ， 我 感觉 自己 能 印 下 包 只 、 目 由 呼吸 。 就 在 同一 周 ， 安 娜 为 我 
ee 
FEM FICHE Le 

走 在 河滩 上 ...... 

不 再 沉迷 于 征战 

我 要 放下 剑 和 盾 

走 在 河滩 上 ...... 


不 再 沉迷 于 征战 
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略 性 的 肿瘤 的 形成 ， 都 受到 环境 中 很 多 有 毒物 质 的 影响 ， 这 个 过 程 称 为 致 将 作 
用 。 美 国 国家 癌症 研究 所 的 专家 在 最 近 的 一 份 报告 中 强调 : BUR EH AN R 
盖 变 ， 它 还 会 在 奖 变 开始 后 继续 保持 有 影响。 因此， 无 论 我 们 是 健康 的 还 是 已 经 患 
癌 ， 对 可 能 促进 肿瘤 生长 的 有 毒物 质 加 强 防御 都 十 分 重要 。 


癌症 流行 


迈克 尔 : 勒 纳 (Michael Lerner) 博士 曾 是 耶鲁 大 学 的 教师 ，1970 年 代 他 带 着 一 个 看 
似 十 怪 的 念头 搬 到 了 加 利 福 尼 亚 : 他 想 建 立 一 个 健康 中 心 ， 让 中 心里 的 重症 患者 
都 过 上 一 种 在 生理 和 心理 上 都 有 益 康 复 的 生活 。 中 心 位 于 旧金山 以 北 的 一 个 宁 表 
所 在 ， 西 临 太平 洋 ， 那 里 的 人 只 食用 有 机 食物 ， 每 天 做 两 次 瑜伽 练习 ， 互 相 之 间 
坦诚 相 待 、 无 话 不 谈 。 偶 尔 会 有 些 得 了 癌症 的 医生 来 这 里 寻找 在 医学 院 找 不 到 的 
Poke Bee 


答案 。 


在 过 去 的 30 年 里 ， 勒 纳 及 其 助手 ， 医 学 博士 瑞 切 尔 . 雷 门 Rachel Remen) 帮助 了 
众多 的 病人 一 一 其 中 很 多 人 成 了 他 们 的 朋友 。 有 些 人 离开 时 生 龙 活 虎 ， 有 些 人 恢 
复 了 健康 ， 还 有 些 人 则 离开 了 人 世 。 时 光 流转 ， 中 心 的 工作 人 员 看 到 去 世 的 人 中 
年 轻 人 越 来 越 多 。 癌 症 现在 已 经 开始 影响 那些 从 不 抽烟 的 人 ， 还 有 那些 生活 看 似 
相当 “和 谐 平衡 * 的 人 。 似 乎 有 一 个 看 不 见 的 、 令 人 费解 的 原因 让 30 岁 的 女性 就 患 上 
























































了 乳腺 癌 转 移 ， 让 年 纪 轻 轻 、 貌 似 健康 的 男性 受到 淋巴 癌 、 结 肠 癌 或 前 列 腺 癌 的 
折磨。 病人 为 什么 会 越 来 越 年 经， 这 似乎 没有 任何 合理 的 解释 。 


迈克 尔 和 瑞 切 尔 在 中 心里 观察 到 的 事实 上 是 一 个 在 世界 范围 内 都 很 普遍 的 现象 ， 
这 已 经 得 到 了 统计 学 家 的 确认 。 从 1940 年 代 以 来 ， 所 有 的 工业 化 国家 里 癌症 患者 
就 一 直 在 增加 。 从 1975 年 开始 ， 增 长 速度 开始 加 快 ， 在 年 轻 人 中 尤其 如 此 。1975 
年 到 1994 年 ， 美 国 45 岁 以 下 女性 的 患 癌 率 每 年 提高 1.6%， 男 性 甚至 更 高 

(1.8%) 。 山 在 一 些 欧洲 国家 ， 比 如 法 国 ， 患 癌 率 在 过 去 20 年 里 提高 了 60%。 A 
这 让 我 们 不 禁 怀 疑 ， 我 们 是 不 是 正面 临 着 一 场 癌 症 大 流行 。 


当 我 在 3 年 前 就 此 询问 一 位 杰出 的 肿瘤 学 教授 时 ， 他 给 出 了 一 系列 答案 以 打消 公众 
的 疑虑 。“ 这 个 现象 并 没有 什么 奇怪 之 处 ，” 他 说 道 ,“ 正 如 今天 的 人 活 得 更 久 一 
样 ， 与 1940 年 代 相 比 ， 现 在 的 人 患 癌 率 更 蜗 也 很 正常 。 此 外 ， 女 性 的 生育 年 龄 变 
得 更 大 ， 因 此 她 们 也 更 有 可 能 患 上 乳腺 癌 。 再 考虑 到 癌症 前 期 检查 技术 的 进步 ， 
因此 现在 也 会 记录 到 更 多 的 瘤 症 病 例 。” 他 的 意思 很 简单 : 我 们 不 应 该 受 人 条 些 杞 人 
忧 天 者 故 错 玄 虚 的 神秘 言论 误导 。 相 反 ， 我 们 必须 扎实 地 开展 研究 ， 改 善治 疗 方 
法 和 前 期 检查 技术 ， 这 是 现代 肿瘤 学 的 两 大 文 柱 。 我 的 许多 同事 ， 还 有 很 多 病 
人 ， 还 有 我 ， 都 倾 回 于 相信 他 这 个 让 人 稍 感 欣慰 的 说 法 。 
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图 6 ”1940 到 2000 年 美国 女性 乳腺 癌 病 例 增长 曲线 图 (已 考虑 人 口 老龄 化 因素 ) BU 


但 是 今天 ， 即 使 是 这 位 极度 保守 的 肿瘤 学 家 也 已 改变 了 他 的 看 法 。 情 况 的 确 很 严 
E. Zie PE} (Annie Sasco) 博士 6 年 来 一 直 在 管理 着 世界 卫生 组 织 〈WHO ) 
的 盖 症 流行 预防 部 门 。 她 提供 的 数据 可 能 会 让 那些 拒绝 接受 事实 的 人 改变 主意 。 
患 癌 率 上 升 显然 不 能 单纯 地 由 人 口 老 龄 化 来 解释 。2004 年 ， 世 界 卫 生 组 织 在 《 柳 





























叶 思 》 杂 志 上 发 表 了 一 篇 文章， 引起 了 人 们 对 这 一 事实 的 关注 :儿童 和 青少年 是 
1970 年 以 后 患 癌 率 增长 最 快 的 人 群 之 一 。 导 确 实 ，30 岁 之 后 首次 生育 的 女性 乳腺 
交 发 病 率 增长 幅度 很 小 ， 但 是 妇女 的 生育 年 龄 只 是 导致 患 况 率 增长 的 一 个 很 小 的 
因素 ， 而 西方 国家 男性 前 列 腺 瘤 《〈 按 其 定义 这 是 男性 才 有 的 病 ) 发 病 率 的 增长 速 
度 却 仍然 比 女 性 乳腺 癌 的 发 病 率 增长 速度 要 快 。 包 从 1978 年 到 2000 年 ， 某 些 欧洲 
国家 男性 前 列 腺 癣 的 发 病 率 增长 了 两 倍 ， 同 一 时 期 美国 男性 前 列 腺 瘤 的 发 病 率 更 
是 增长 了 258%。 己 蕊 最后， 癌症 前 期 检查 技术 进步 的 论据 也 不 足以 解释 以 下 的 事 
SK: 那些 不 用 做 常规 检查 的 瘤 症 ， 其 患 交 率 虽然 没有 上 述 数 字 那 么 蝇 ， 但 增长 速 
度 也 相当 惊人 。 Aa 

















西方 世界 确实 在 流行 癌症 。 -这 场 大 流行 的 开始 时 间 甚 至 能 精确 地 追溯 到 第 二 次 世 
界 大 战 。 例 如 ，《 科 学 》 杂 志 公 开 的 一 项 重大 研究 显示 ， 在 携带 有 局 危 乳腺 净 基 
因 1 号 、 乳 腺 瘤 基 因 2 号 的 女性 中 ， 那 些 出 生 于 “二 战 ” 之 后 的 女性 在 50 罗 前 患 上 乳腺 
癌 的 风险 几乎 是 “二 战 ” 之 前 出 生 的 女性 的 3 倍 。 LE 


老 一 辈 的 医生 听 到 我 说 的 这 些 都 会 大 吃 一 尺 。 在 他 们 那个 年 代 ， 年 轻 人 很 少 得 将 
症 。 有 人 人 至今 还 记得 医学 院 里 有 一 位 患 乳腺 冶 的 35 岁 女性 ， 医 学 院 附 近 科 室 的 学 
生 都 受 邀 来 检查 这 位 病人 ， 在 1950 年 代 ， 她 算是 个 特例 。 四 五 十 年 后 ， 我 31 罗 就 
得 了 癌症 ， 我 的 两 个 表 杀 一 一 一 个 在 欧洲 ， 另 一 个 在 美国 一 一 也 是 40 岁 就 得 了 瘤 
症 。40 岁 还 是 我 小 时 候 的 一 位 同班 同学 因 乳 胭 瘤 去 世 的 年 纪 。 在 那个 情窦初开 的 
年 代 ， 她 是 第 一 个 引起 我 注意 的 女生 ， 同 学 们 都 涌 在 校园 里 笑 着 讨论 她 那 刚 开始 
发 育 的 胸部 。 唉 ， 流 行 病 学 家 的 数据 还 真 不 是 瞎说 的 。 


主人 病 


1964 年 ， 戴 高 乐 将 军 以 令 人 钦佩 的 先 见 乙 明 在 里 昂 建 立 了 世界 卫生 组 织 第 一 个 
以 “调查 将 症 病因 ”为 目的 的 国际 中 心 ， 称 为 国际 瘤 症 研 究 署 〈(LARC) 。 如 今 这 个 
中 心 已 经 成 为 世界 上 最 大 的 致力 于 癌症 流行 病 学 研究 的 机 构 。 流 行 病 学 研究 是 一 
项 真正 的 调查 工作 。 这 项 工作 试图 通过 数据 综合 和 演绎 推理 来 确认 瘤 症 及 其 扩散 
的 原因 。 流 行 病 科学 兴起 于 欧洲 和 美国 城市 霍乱 肆虐 的 时 候 ，19 世 纪 中 叶 ， 人 类 
还 没有 发 现 微生物 ， 无 法 对 霍乱 做 出 解释 ， 这 使 得 霍乱 更 加 可 怕 。 


当 流 行 病 学 家 还 无 法 确认 某 种 疾病 的 原因 时 ， 卫 生 当 局 就 可 能 虚构 出 一 些 安抚 人 
心 的 论点 来 鼓舞 大 家 的 信心 ， 不 管 那 时 能 提供 什么 样 的 医疗 措施 。1832 年 ， 美 国 
正面 临 着 一 场 新 的 霍乱 大 流行 ， 纽 约 市 医学 委员 会 对 此 束手无策 。 于 是 他 们 发 布 
了 一 个 公告 ， 称 霍乱 患者 “要 么 柄 酒 无 度 、 行 为 鲁 苦 ， 要 么 易 受 不 当 药 物 的 伤害 ”， 
为 防 染 病 ， 委 员 会 建议 大 家 不 要 喝 含 酒 精 的 饮料 ， 不 要 逃避 兵役 ， 不 吃 沙 拉 ， 还 
要 “保持 有 规律 的 生活 习惯 "。 雹 1883 年 ， 罗 伯 特 : 科 赫 (Robert Koch) 发 现 了 霍乱 
杆菌 ， 证 明生 沙拉 确实 有 传播 霍乱 的 作用 ， 至 于 其 他 方法 ， 其 实 都 是 无 稽 之 谈 。 + 


安妮 . 萨 斯 科 还 记得 自己 12 岁 时 在 日 记 上 写 到 ， 希 望 有 一 天 能 成 为 一 名 为 世界 卫生 
组 织 工作 的 医生 。 这 部 分 是 因为 她 想 同 号 为 警 长 及 法 国 抵 抗 组 织 前 成 员 的 父 杀 表 
明 ， 上 自己 也 能 够 为 伟大 的 事业 而 努力 奋斗 。 后 来 她 从 法 国 的 医学 院 毕 业 ， 并 取得 
了 哈佛 大 学 的 流行 病 学 博士 学 位 ， 为 世界 卫生 组 织 国际 癌症 研究 善 工 作 了 22 年 。 
为 了 搜集 可 靠 的 数据 ， 她 过 访 中 国 、 巴 西 、 中 美洲 和 非洲 等 地 ， 由 此 绘制 了 一 幅 
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上 ， 展 现 出 各 种 瘤 症 的 发 病情 况 ， 并 比较 了 受 癌症 影响 最 大 的 国家 和 影响 最 小 的 
国家 。 第 一 张 地 图 出 奇 地 清楚 : 就 同一 年 龄 段 而 言 ， 乳 腺 瘤 、 前 列 腺 瘤 和 结肠 辣 
古 属于 工业 化 国家 ， 尤 其 是 西方 国家 的 疾病 。 类 国 和 北欧 的 这 类 瘤 症 患者 是 中 

国 、 老 挝 或 朝鲜 等 地 的 10 倍 ， 也 是 日 本 的 5 倍 。 


查看 过 这 些 地 图 之 后 ， 我 们 不 禁 要 怀疑 亚洲 人 的 基因 是 不 是 有 预防 癌症 的 功能 。 

但 是 基因 不 是 这 个 问题 的 答案 。 萨 斯 科 在 中 国 进行 调研 时 ， 问 过 一 位 中 国 同行 该 
如 何 解 释 那 里 乳腺 癣 的 低 发 病 率 。 那 位 同行 愉快 地 舌 痢 说 :“ 这 是 一 种 语 人 病 ， 你 
会 在 香港 发 现 这 种 病 ， 而 不 会 在 这 里 。” 事 实 上 ， 复 威 夷 的 华人 、 日 本 人 和 旧金山 
唐人 街 的 中 国人 的 患 癌 率 已 经 快 赶 上 西方 人 了 。 民 内 过 去 十 年 ， 中 国内 陆 大 城市 
还 有 香港 地 区 人 口 的 患 癌 率 翻 了 3 倍 。 出 
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女 乳 腺 癌 患 病 率 〈 每 10 万 人 ) 比较。 


世界 卫生 组 织 总 干事 在 国际 ; 











旧金山 中 国 移民 与 中 国 本 地 罗 








图 7 


达 80% 的 癌症 是 
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这 完全 是 “环境 因素 ”对 瘤 症 


上 总 结 说 : 
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已 经 很 少 讨论 这 种 病 了 。 胃 瘤 在 40 年 左右 的 时 间 内 消失 了 ， 这 归功 于 更 好 的 食品 


冷藏 技术 ， 以 及 储存 食物 时 更 少 地 使 用 硝酸 盐 和 食盐 : 


Kiki. PH 





由 外 
取得 的 最 大 成 就 是 让 胃 瘤 好 像 在 工业 化 国家 中 消失 了 。 不 过 这 种 病 在 1960 年 代 却 


今天 生物 学 界 和 医学 界 都 普 训 认同 ， 生 物体 内 第 一 个 癌 细 胞 的 出 现 及 随后 更 上 共 侵 
略 性 的 肿瘤 的 形成 ， 都 受到 环境 中 很 多 有 毒物 质 的 影响 ， 这 个 过 程 称 为 致 将 作 
Ho 美国 国家 癌症 研究 所 的 专家 在 最 近 的 一 份 报告 中 强调 BUREN A 
癌变 ， 它 还 会 在 癌变 开始 后 继续 保持 影响 。 妆 因 此， 无论 我 们 是 健康 的 还 是 已 经 
患 净 ， 对 可 能 促进 肿瘤 生 长 的 有 毒物 质 加 强 防御 都 十 分 重要 。 在 最 古老 的 医学 传 
SP, MAPK GCE ARE CARE: 希 波 克拉 底 是 指 希 腊 名 医 ， 被 誉 为 医药 
之 父 ; 阿育 员 陀 是 指 阿育 喘 陀 医学 ， 印 度 传统 医学 ) ， 解 毒 -都 是 一 个 基本 概念 ， 
今天 更 是 不 可 或 缺 。 


和 别人 一 样 ， 一 旦 被 诊断 出 患 有 癌症， 我 想 知道 的 就 是 以 前 我 本 可 以 如 何 预防 ， 

以 及 现在 我 该 怎么 办 才能 避免 再 次 患 病 。 令 我 感到 意外 的 是 ， 所 有 的 答案 都 模 棱 
W, GWR: “我 们 并 不 很 清楚 你 患 病 的 原因 ， 别 抽烟 ， 这 就 是 我 能 给 你 的 中 
告 。” 确 实 ， 除 了 烟草 或 石棉 与 肺 癣 的 关系 之 外 ， 我 们 就 很 难 肯定 其 他 食物 、 生 活 
方式 或 职业 是 否 会 引起 另 一 种 瘤 症 了 。 但 是 ， 正 如 我 们 之 后 会 看 到 的 ， 医 学 人 士 
已经 强烈 建议 我 们 应 立刻 开始 进行 目 我 保护 一 一 更 何况 ， 这 也 不 需要 花 多 大 的 力 
To 


















































20 世 纪 的 一 个 分 水 岭 


癌症 如 今 已 在 西方 三 为 流行 ， 并 且 ， 患 瘤 率 从 1940 年 开始 一 直 在 增长 。 因 此 ， 我 
们 有 必要 考察 这 些 国家 “二 战 ” 以 来 所 发 生 的 变化 。 最 近 50 年 里 ， 出 现 了 三 个 剧烈 破 
坏 我 们 里 体 环境 的 主要 因素: 


1. 我 们 的 饮食 中 增加 了 大 量 的 高 精制 糖 类 ， 
2. 种 植 和 饲养 方法 的 改变 ， 改 变 了 我 们 的 食物 ; 
3. 与 大 量 的 化 学 产品 接触 ， 这 些 产 品 部 是 在 1940 年 后 才 出 现 的 。 


这 些 都 不 是 小 变化 。 这 三 个 现象 对 冶 症 的 传播 起 着 重要 作用 ， 这 是 姑 良 置疑 的 。 
为 了 保护 我 们 自己 ， 我 们 首先 必须 试 着 理解 这 三 个 现象 。 
重 拾 往日 食物 

我 们 的 基因 依然 留 有 数 十 万 年 前 正在 演变 时 的 印记 ， 那 时 人 类 还 是 狩猎 者 和 和 采集 
者 。 随 痢 时 间 的 推移 ， 这 些 基因 仍然 与 我 们 祖先 的 环境 ， 尤 其 是 祖先 的 食物 来 源 
相 适 应 ， 至 今 也 没有 大 的 改变 。 名 今天 我 们 的 身体 依然 期 望 采 用 那 时 的 饮食 习 
惯 ， 吃 的 东西 都 来 目 于 捕猎 和 采集 。 这 种 饮食 习惯 包含 大 量 的 蔬 染 水 果 ， 偶 尔 会 
有 一 些 野 生动 物 的 集 和 肉 。 这 些 食物 能 保持 人 体 必需 脂肪 酸 (w-6 和 @w-3〉 的 平 
I 

o ) 
今天 西方 营养 学 调查 显示 ， 我 们 吴 体 56% 的 热量 来 自 于 以 下 三 个 方面 ， 这 三 个 来 源 
在 我 们 基因 演变 时 都 是 不 存在 的 : PA 
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e 淋 白面 粉 ( 白 面包、 日 面条 等 ) 
。 植 物 油 (大 豆油 、 获 花 籽 油 、 玉 米 油 、 反 式 脂 肪 等 ) 


这 三 种 来 源 中 ， 人 体 维 持 机 能 所 需 的 和 便 白 质 、 维 生 素 、 丰 物质 或 o-3 脂 肪 酸 含量 很 
低 。 男 一 方面 ， 它 们 会 直接 加 剧 癌症 的 生长 。 








Tt SY SS 








ia 


Zz 

/ 

y, 

Fa 

4 
ait ee 

(/ Y 
W) 


act ite tetas th 


SHE 
~ = 
= 
Sa 
=+ 
Ss 


MW MY WIIS 


E mny 


1820 1840 1860 1880 1900 1920 1940 1960 1980 2000 
HAA 


wk 











图 8 精制 糖 消费 的 变化 ， 旧 石器 时 代 【 我 们 的 基因 组 成 已 经 演变 完成 ) ， 每 人 一 年 消费 2 公斤 (4 磅 ) ; 
1830 年 每 人 一 年 消费 5 公斤 〈11 磅 ) ; 2000 年 每 人 一 年 消费 70 公 斤 〈150 磅 ) 。 25 
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人 类 对 精制 糖 的 消费 突飞猛进 。 然 而 我 们 的 基因 却 是 在 一 个 每 人 每 年 最 多 食用 2 公 
Fr C444) 蜂蜜 的 环境 下 演变 的 。1830 年 ， 每 人 每 年 要 消费 9 公斤 〈 约 11 磅 ) 
糖 ， 到 20 世 纪 末 ， 每 人 每 年 要 消费 惊人 的 70 公 斤 〈 约 150 磅 ) 糖 。 


德国 生物 学 家 奥 托 - 海 因 里 希 : 瓦 尔 堡 (Otto Heinrich Warburg) 由 于 发 现 了 恶性 肿瘤 
的 新 陈 代 谢 主要 依靠 摄取 简 萄 糖 ， 从 而 获得 了 诺 贝 尔 医 学 奖 〈 和 葡萄 糖 在 人 体 中 是 
一 种 可 被 直接 吸收 的 糖分 ) 。 事 实 上 ， 常 用 来 检测 癌症 的 正 电子 发 里 层 析 扫 描 
(PET 扫 描 ) 测量 的 就 是 人 体内 消耗 葡萄 糖 最 多 的 部 位 ， 如 果 某 个 部 位 因 消 耗 了 过 
多 的 糖分 而 特别 突出 ， 那 很 有 可 能 就 是 癌症 引起 的 。 


当 我 们 吃 糖 或 白面 粉 这 些 高 “血糖 指数 ”食物 时 ， 血 液 中 的 葡萄 糖 合 量 就 会 迅速 上 

升 。 吴 体会 立即 释放 出 一 定量 的 胰岛 素 以 使 葡萄 糖 进 入 细胞 。 随 痢 胰 岛 素 一 同 分 
泌 出 来 的 还 有 男 一 种 分 子 ， 叫 作 IGF 《胰岛素 样 生长 因子 ) ， 作 用 是 刺激 细胞 生 

长 。 简 言 之 ， 糖 分 为 喘 体 组 织 提供 营养 并 使 其 更 快 地 生长 。 此 外 ， 胰 岛 素 和 IGF 还 
有 一 个 共同 的 作用 : 它们 会 促进 我 们 在 第 四 章 里 说 到 的 炎症 因子 的 作用 ， 也 会 刺 
激 细 胞 的 生长 和 活动 ， 反 而 会 成 为 肿瘤 的 养料 。 


今天 ， 我 们 已 经 知道 胰岛 素 的 峰值 和 IGF 的 分 泌 不 仅 会 直接 加 速 癌 细 胞 的 生长 ， 名 
也 会 提高 癌 细 胞 侵入 临近 组 织 的 能 力 。 区 此 外 ， 研 究 人 员 还 在 注射 了 乳腺 癌 细 胞 
的 老鼠 体内 发 现 ， 当 这 些 老鼠 的 胰岛 素 系 统 受到 糖分 的 刺激 时 ， 它 们 体内 的 癌 细 

胞 就 不 易 受 到 化 疗 的 影响 。 红 研究 人 员 由 此 推断 ， 现 在 需要 一 种 对 抗 癌症 的 新 药 
物 ， 即 用 来 降低 血液 中 胰岛 素 的 峰值 和 IGF 含 量 的 上 药物。 


用 不 着 等 到 这 种 新 药 问 世 ， 我 们 每 个 人 都 可 以 减少 利己 饮食 中 对 精制 糖 和 白面 粉 
的 摄 入 量 ， 这 个 简单 的 举措 对 减少 血液 中 胰岛素 和 IGF 的 含量 能 起 到 立 秆 见 影 的 效 
果 ， 同 时 会 产生 一 些 附 加 效果 ， 比 如 让 皮肤 更 健康 。 


血糖 含量 和 炎症 之 间 的 联系 似乎 有 点 牵强 。 糖 有 果 、 咖 啡 里 的 一 块 方 糖 或 是 一 片 涂 
着 果 效 的 白面 包 怎 么 会 影响 到 人 体 的 生理 机 能 呢 ? 不 过 当 我 们 提 到 皮肤 丘疹 时 ， 
这 个 联系 就 显而易见 了 。 


洛 伦 . 科 登 〈Loren Cordain) 博士 是 科罗拉多 大 学 营养 学 的 一 名 研究 人 员 ， 有 人 句 话 
听 起 来 很 好 笑 ， 竣 郊 (一 种 由 表皮 炎症 及 其 他 机 制导 致 的 皮肤 病 〉 是 80% 到 95% 的 
西方 青少年 的 成 人 礼 。 他 了 解 到 某 些 生活 方式 与 众 不 同 的 人 群 不 会 患 上 竣 郊 ， 于 
是 想 找 出 其 中 原因 。 为 了 调查 这 一 现象 ， 科 登 跟 随 一 队 皮 肤 科 医生 检查 了 1200 名 
生活 在 与 世 隔 绝 的 新 几内亚 吉 塔 哇 (Kitavan) 岛 上 的 青少年 的 皮肤 ， 以 及 130 名 居 
住 在 巴 拉 直 隔离 地 市 的 阿 才 印 第 安 人 “Ache Indians) 的 皮肤 。 在 这 两 组 人 身上 ， 
他 们 没有 发 现任 何 竣 疮 的 痕迹 。 这 群 研究 者 在 《皮肤 病 学 文献 》 杂 志 上 发 表 了 
篇 文章 ， 将 这 个 惊人 的 发 现 归功 于 那些 青少年 的 营养 。 这 些 不 受 现代 世界 干扰 的 
人 和 群 的 饮食 和 我 们 遥远 的 祖先 有 点 类 似 : 没有 精制 糖 ， 也 没有 白面 粉 ， 因 此 不 会 
出 现 胰 岛 素 峰 ，IGF 也 不 会 升 高 。 罗 


澳大利亚 的 研究 人 员 说 服 一 些 西 方 青少年 在 饮食 中 市 制 食用 糖 和 白 面粉 3 个 月 。 儿 
周 之 后 ， 他 们 的 胰岛 素 和 IGF 含 量 锐 减 ， 竣 疮 也 少 了 很 多 。 BUBU 












































20 世 纪 后 半 叶 ， 一 种 新 的 原料 开始 在 西方 饮食 中 扎根 并 迅速 蔓延 : 从 谷物 中 提取 
的 高 果糖 糖浆 (一 种 果糖 和 葡萄 糖 的 混合 物 ) 。 我 们 的 喘 体 早已 不 堪 义 受 拨 入 过 
多 的 精制 糖 ， 现 在 终于 被 这 种 在 加 工 食 品 中 司空 见 惯 的 糖浆 彻底 压 垮 了 。 这 些 粮 
分 从 卓然 载体 中 抽 离 出 来 (所 有 的 水 果 都 含有 果糖 〉， 与 葡萄 糖 混合 后 ， 身 体制 
造 的 胰岛 素 便 不 会 再 对 之 进行 处 理 ， 人 至 少 在 它们 没有 附加 损害 时 不 会 。 随 后 ， 这 
些 糖分 会 变 成 毒素 。 


吃 糖 热 泣 有 助 于 癌症 流行 ， 因 其 会 导致 人 体内 胰岛 素 和 IGF 的 含量 激增 ， 我 们 对 此 
深信 不 疑 。 用 植 入 了 乳腺 交 细 胞 的 老鼠 做 实验 ， 研 究 人 员 比 较 了 不 同 血糖 指数 的 
食物 对 肿瘤 生长 的 影响 。 两 个 半月 后 ， 血 糖 经 常 处 于 高 值 的 24 只 老鼠 中 有 2/3 (16 
R) 死亡 ， 相 对 而 言 ， 在 20 只 食用 低 血 糖 指数 食物 的 老鼠 中 ， 只 有 一 只 死亡 。 鸟 
当然 ， 不 可 能 在 人 类 身上 做 这 样 的 实验 。 但 是 ， 一 项 亚洲 和 西方 人 口 的 比较 研究 
却 给 了 我 们 相同 的 启示: 采用 低糖 的 亚洲 饮食 习惯 的 人 ， 患 上 激素 驱动 型 盖 症 的 
概率 只 有 那些 吃 高 糖 、 精 制 食物 的 人 的 5 到 110， 而 高 糖 、 精 制 食物 是 多 数 工 业 
WHA A FAK thi. BA 


另外 ， 人 众所周知， 糖尿 病 〈 特 点 是 高 血糖 含量 ) er A) SEs et E ay PP Yk 
平 。 取 在 一 项 由 美国 和 加 拿 大 联合 进行 的 研究 中 ， 哈 佛 医学 院 博士 苏 珊 .汉人 金 森 
(Susan Hankinson) 检查 了 一 群 $0 岁 以 下 的 女性 ， 发 现 那 些 IGF 含 量 最 高 的 女性 患 
乳腺 癌 的 几率 是 那些 IGF 含 量 最 低 的 女性 的 7 倍 。 呈 还 有 一 个 由 哈佛 大 学 、 加 州 大 
学 和 加 拿 大 麦 吉 尔 大 学 研究 人 员 组 成 的 团队 ， 通 过 研究 表明 前 列 腺 癌 患 者 中 也 存 
在 相同 的 现象 ， IGF 含 量 最 高 的 男性 患 前 列 腺 癌 的 风险 是 最 低 男 性 的 9 倍 。 BUBI 
外 ， 还 有 其 他 研究 证 实 高 血糖 指数 和 胰腺 癌 、 结 肠 瘤 、 卵 巢 瘤 都 有 着 同样 的 联 
Z., [881139] [40] [41] 























2009 年 ， 在 本 书 第 一 版 面世 两 年 后 ， 全 美 妇 女 健 康 计 划 对 近 10 万 名 绝经 后 的 美国 
女性 做 了 一 项 研究 ， 证 实 了 人 体内 胰岛 素 的 增加 确实 会 提高 患 乳腺 癌 的 风险 ， 而 
富 含 糖分 和 白面 粉 的 饮食 习惯 则 是 胰岛 素 增加 的 根源 。 在 美国 的 40 个 学 术 中 心 ， 

研究 人 员 对 这 些 女 性 做 了 平均 6 年 的 观察 ， 直 到 她 们 中 有 的 人 患 病 为 止 。 这 些 女 性 
一 进来 ， 研 究 人 员 便 抽取 了 她 们 血液 样本 ， 将 此 样本 中 的 胰岛 素 含量 作 为 基线 ， 

以 便 与 几 年 后 血样 中 的 胰岛 素 含量 进行 对 比 ， 从 而 推断 出 胰岛 素 含量 的 变化 对 患 
乳腺 癌 风 险 的 影响 。 这 项 研究 已 经 在 美国 国家 癌症 研究 所 的 期 刊 上 发 表 。 人 研究 推 
Wr: 患 上 乳腺 癌 的 危险 因素 并 非 肥胖 本 身 ， 而 是 通常 与 过 度 肥 胖 联 系 在 一 起 的 高 
胰岛 素 含 量 。 胰 岛 素 含量 偏 高 的 女性 〈 且 没有 糖尿 病 、 未 接受 过 激素 替代 疗法 ) 

在 后 续 研 究 期 间 患 上 乳腺 癌 的 风险 要 比 胰 岛 素 含量 最 低 的 女性 高 两 倍 。 红 


所 有 的 科学 文献 都 指向 了 同一 方 辐 :， A A Se TIE ASS DAZ IH a> 
加 工 糖 类 和 漂白 面粉 的 食用 量 。 这 表示 你 得 习惯 喝 不 放 粮 的 咖啡 《 喝 茶 的 话 不 放 
糖 要 容易 些 ) ， 这 也 表示 你 一 周 凑合 着 吃 两 到 三 次 甜点 就 够 了 水果 不 受 限制 ， 
只 要 不 用 糖 或 糖浆 衷 在 上 面 ) 。 还 有 一 个 选择 就 是 食用 糖 类 的 目 然 奉 代 品 ， 这 些 
食物 不 会 导致 血糖 或 胰岛 素 含 量 急 剧 上 升 〈 见 表 4)。 


吃 杂 粮 面 包 〈 由 全 少 挫 杂 了 其 他 三 种 谷物 的 小 麦 粉 做 成 的 面包 ， 比 如 燕麦 、 黑 
麦 、 亚 麻 籽 等 ) 也 对 减缓 人 体 从 小 麦 中 吸收 糖分 非常 重要 。 你 还 可 以 选择 吃 用 传 
统 发 酵 方 式 《酵母 ) 做 出 的 面包 ， 而 不 是 现在 较 普 所 使 用 的 化 学 添加 剂 烘 烤 出 来 






























































的 面包 ， 这 种 烘焙 方式 会 提高 面包 的 血糖 指数 。 同 样 的 理由 ， 应 该 用 糙米 或 印度 
香 米 代替 我 们 一 般 吃 的 精米 ， 糙 米 和 印度 香 米 的 血 糠 指数 较 低 。 Due 
WAR — Ee a Bl, THC cE LRA OAF BA mAT) o KER 
物 不 仅 血 糖 指 数 低 ， 而 且 含有 强 有 力 的 植物 化 学 物质 ， ME EAE, 


24 ”根据 血糖 指数 选择 食物 外 | 























高 血糖 指数 ( 避免 食用 ) 低 血糖 指数 ( 自由 食用 ) 


糖 (EARTH), EE K (EER, | 天 然 甜 料 ; ESTER MA (一 种 太平 洋 植 
REK, WHK) M). ARR, RIR (可 可 含量 大 于 70%) 


HAR Jy i : 
白面 粉 / ae er Hia. 精米 混合 谷类 食品 ， 杂粮 面包 (不 只 \ 有 1 Ke) ,发 本 ( 
a 母 ) 面包 、 印 度 香 米 或 泰国 大 米 、 意 大 利 面 
ARNANEAAHM., BY, MEM, | ii) ENTR, HOE, BH, IK 
‘EAL, ALK . HH RA MK, 


a 尤其 是 土豆 泥 (罕见 尼 古 拉 土 豆 ae WE EP 28 is 


EAN, WARE, KOSH HAH H 
os pire, ere na 燕麦 澳 、 牛 奶 什锦 早餐 、 全 著 食 品 
餐 谷 类 食品 


i 
杂 


smug | REMINRAKR, AIDE, BH a 
_— MAKA MERRIE oy ek MEAL (ENA 
pe Aes) 


ARORA: RTT, OMT IK veri, HEG, ESO AYIK 


绿茶 (无 糖 或 含有 龙 舌 兰花 密 ) 可 直接 对 抗 癌症 
(HBAR) 


酒精 (用餐 时 可 喝 少许 用 餐 时 可 喝 一 杯 红酒， 每 天 一 次 


Kin, EE, TER ASE, AH 
FRA Bet ot) 





WHA: 麦克 米 伦 等 人 的 文章 (2006) 


龙 舌 兰花 蜜 、 洋 槐 蜂蜜 、 椰 糖 以 及 木 糖 醉 


最 近 ， 首 次 引入 “血糖 指数 ”概念 的 悉尼 大 学 提出 了 一 种 天 然 的 、 低 血糖 指数 的 白糖 
蔡 代 品 : 龙 舌 兰花 蜜 。 这 是 一 种 从 仙人 掌 茎 液 〈 第 用 作 酿 造 龙 舌 兰 酒 ) 中 提取 的 
糖 类 ， 味 道 很 不 错 ， 可 与 浅 色 蜂蜜 相 如 美 ， 比 白糖 要 甜 4 倍 ， 血 糖 指数 却 要 比 蜂 密 
低 4 到 5 倍 。《〈 血 糖 指数 如 果 低 于 55， 就 可 视 为 “ 低 ? 级 ; 和 葡萄糖 的 血糖 指数 为 100， 
龙 碧 兰花 蜜 的 血糖 指数 在 15 到 21 之 间 ， 大 多 数 蜂蜜 的 血糖 指数 则 在 60 到 80 之 间 。 
) 可 用 龙 舌 兰花 蜜 代 蕉 块 糖 或 普通 糖浆 来 给 人 条 、 咖 啡 、 水 果 、 甜 点 等 增加 甜 味 。 
0 ee ae ene pede Sn 
) 。 


IREKIERA E MAREAS. ENE MIE BE be EI 
亮 ， 与 我 们 熟悉 的 糖 类 相似 。 


不 过 ， 我 们 需 谨慎 使 用 这 三 种 天 然 糖 类 ， 不 可 滥用 。 尽 管 这 三 种 糖 类 的 血糖 指数 
很 低 ， 它 们 的 热量 却 不 低 。 过 度 摄 入 这 三 种 糖 类 会 导致 肥胖 ， 也 会 提高 血液 中 甘 


油 三 酯 的 含量 。 


木 糖 醇 是 桦 树 皮 液 的 提取 物 ， 甜 度 很 高 且 所 含 热量 只 相当 于 其 他 糖 类 的 113。 这 种 
糖 类 不 会 引起 血糖 或 胰岛 素 含 量 升 高 ， 它 也 是 唯一 一 种 会 降低 星 牙 风险 的 糖 类 。 
我 们 可 在 有 机 食品 商店 和 专卖 店 里 买 到 木 糖 醇 ， 但 价格 非常 昂 贯 。 


在 三 餐 间隙 不 吃 糖果 点 心 也 非常 重要 。 在 三 餐 之 间 吃 饼干 (或 其 他 糖 类 ) I, IK 
岛 素 含 量 会 不 受阻 碍 地 提高 。 只 有 与 其 他 食物 一 一 特别 是 蔬 亲 、 水 末 纤 维 或 优质 
脂肪 ， 如 橄榄 油 、 菜 将 油 、 有 机 黄油 等 起 食用 时 ， 才 能 延缓 糖分 的 吸收 并 
ERRES SAU EL. FIER TY, ES Kam. RE. BEDE. RA FER 
样 的 香料 ， 都 能 减缓 血糖 含量 的 上 升 。 = 


陷入 险 境 的 食物 链 


每 个 人 身边 都 会 有 位 体重 超标 的 朋友 ， 从 孩提 时 代 起 ， 她 就 胖乎乎 的 。 虽 然 试 过 
各 种 饮食 方式 ， 也 定期 进行 号 体 锻炼 ， 但 她 的 体重 还 是 从 没 “ 正 常 ? 过 。 她 为 目 己 那 
再 也 瘦 不 下 去 的 肥 壁 发愁 。 甚 至 当 她 努力 节食 时 ， 体 草 也 没有 减 挥 多 少 。 节 食 一 
停止 ， 体 重 就 马上 反弹 。 她 还 小 心 叙 改 地 不 吃 黄 油 〈20 年 来 ， 她 只 吃 人 造 黄 

油 ) 。 她 甚至 会 食用 营养 学 家 经 常 推 荐 的 “平衡 * 的 、“ 多 元 不 饱和 ”的 油 类 (通常 以 
英伦 籽 油 为 底 油 ) 。 


除了 音 症 ， 肥 胖 流行 是 现代 流行 病 学 中 另 一 个 神秘 现象 。 肥 胖 是 致 乌 风 险 最 高 的 
因素 之 一 。 肥 胖 和 冶 症 之 间 的 联系 正 日 趋 明 朗 ， 眼 下 我 们 已 经 逐渐 明白 两 者 有 大 
共同 的 源头 一 一 人 不仅 是 全 美女 性 健康 计划 研究 所 揭示 的 胰岛 素 的 分 泌 ， 还 有 我 们 
援 入 的 脂肪 性 质 的 改变 。 让 我 们 先 看 看 肥胖 这 个 难 解 之 谜 吧 。 




































































1976 年 到 2000 年 间 ， 美 国人 大 大 降低 了 脂肪 的 摄 入 〈 下 降 11%) ， 甚 至 摄 入 的 总 热 
量 也 有 所 下 降 〈 下 降 4%) 。 然 而 ， 肥 胖 者 还 是 以 令 人 咋舌 的 速度 增加 ， 这 一 时 期 
肥胖 者 共 增 加 了 31%。 [所 哈佛 大 学 有 世界 上 最 大 的 流行 病 学 与 营养 学 系 ， 系 主任 
医学 博 十 沃尔特 - 维 列 特 (Walter Willett) 发 表 了 一 篇 名 为 《膳食 脂肪 并 不 是 导致 肥 
胖 的 主要 因素 》 的 文章 ， 对 上 述 现象 做 出 了 归纳 总 结 ， 引 起 巨大 反响 。 [加 这 种 人 
体 脂肪 摄取 量 减少 、 肥 胖 率 却 上 升 的 现象 ， 被 称 为 “美国 悖 论 ”， 实 际 上， 这 种 现象 
已 经 遍及 全 欧洲 、 以 色 列 ， 甚 至 更 多 的 地 方 。 名 


首先 解 开 美国 导论 奥 秘 的 是 一 支 法 国 研 究 团队 。 热 拉 尔 : 艾 聚 德 (Gerard Ailhaud ) 
已 经 年 逾 60， 吴 体 微 微 发 福 ， 眼 睛 内 烁 痢 智 意 和 好 奇 的 光芒， 正当 所 有 人 都 将 肥 
翌 流 行 归 和 欠 于 垃圾 食品 和 缺乏 锻炼 时 ， 他 赁 痢 简 单 的 观察 所 得 ， 揭 示 了 这 个 观点 
的 缺陷 。1970 到 1990 年 间 ， 美 国 1 岁 以 下 婴儿 的 脂肪 组 织 数 量 翻 了 一 倍 ， 对 此 ， 艾 
蚂 德 的 朋友 、 研 究 组 成 员 、 生 物化 学 家 兼 农业 工 程 师 皮 埃 尔 : 威 尔 (Pierre Weill) 
写 了 一 本 妙趣 横生 的 书 来 讲述 他 们 的 发 现 ， 在 书 中 他 回忆 艾 聚 德 对 这 一 现象 的 评 
论 :“ 那 些 婴 儿 只 有 6 到 11 个 月 大 ， 你 可 不 能 怪 他 们 吃 麦 当 劳 、 哨 零食 、 看 电视 和 和 缺 
乏 锻炼 1 ” Sl 


是 的 ， 婴 儿 并 没有 吃 得 太 多 ， 他 们 吃 的 奶 还 是 那么 多 ， 要 么 是 母乳 ， 要 么 是 婴 幼 
儿 配 方 奶粉 。 艾 豪 德 和 同事 菲利普 : 羡 内 特 Philippe Guesnet) AREN, RH) 
儿 肥 胖 的 原因 在 于 : 1950 以 来 牛奶 的 品质 发 生 了 改变 。[ 外 [ 吕 这 种 牛奶 品质 的 不 平 
衡 会 引发 脂肪 组 织 〈 脂 肪 ) 以 及 癌 细 胞 的 生长 。 


奶牛 和 母 鸡 的 垃圾 食品 


按照 自然 循环 ， 奶 牛 在 水 草 最 为 肥美 的 春天 繁殖 产 奶 ， 直 到 几 个 月 后 夏天 过 去 。 
春草 是 wm-3 脂 肪 酸 极为 丰富 的 来 源 ， 因 此 在 草场 中 饲养 的 奶牛 挤 出 的 奶 及 其 衍生 奶 
产品 一 一 黄油 、 奶 油 、 酸 奶 和 奶酪 一 一 中 均 含 有 丰富 的 @-3 脂 肪 酸 。 用 草料 饲养 的 
fab ee tie 以 及 自由 放养 以 草 为 食 〈 而 非 谷 物 ) 的 母 鸡 下 的 鸡蛋 ， 也 同样 
含有 w-3 脂 肪 酸 。 


从 1950 年 代 开 始 ， 人 类 对 奶 产 品 和 牛肉 的 需求 大 幅 上 升 ， 农 民 因 而 开始 寻找 可 以 
加 快 目 然 循 环 迅 速 产 奶 的 捷径 ， 并 减少 喂养 一 头 重 750 公 斤 〈1600 磅 ) 的 奶牛 所 需 
的 牧场 面积 ， 于 是 ， 层 架 式 养殖 取代 了 牧场 ， 几 乎 不 含 o-3 脂 肪 酸 的 玉米 、 大 豆 、 
小 麦 成 了 牛 的 主食 。 相 反 ， 这 些 食物 含有 非常 丰富 的 -6 脂肪 酸 。w-3 和 -6 脂肪 酸 
被 称 为 “生命 的 要 素 ”， 因 为 人 体 日 喘 无 法 合成 这 两 种 脂肪 酸 。 所 以 ， 人 体内 的 @-3 
和 o-6 脂 肪 酸 直接 来 源 于 我 们 吃 的 食物 ， 同 样 ， 食 物 中 的 o-3 和 o-6 脂 肪 酸 含量 又 取 
决 于 我 们 食用 的 牛 和 鸡 所 吃 的 东西 。 如 果 它 们 吃 的 是 草 ， 那 么 这 些 牛肉 、 鸡 肉 、 
牛奶 、 鸡 皇 中 o-3 和 ao-6 脂 肪 酸 的 量 就 能 完美 平衡 《接近 1: 1) 。 如 有 果 它 们 吃 的 是 
玉米 和 大 豆 ， 最 终 会 导致 我 们 体内 两 种 脂肪 酸 的 失衡 ， 比 例 可 达到 1: 15 甚 至 1: 
49, BH 



























































人 体内 的 @-3 和 w-6 脂 肪 酸 始 终 在 争夺 对 映 体 机 能 的 控制 权 。w-6 有 助 于 储存 脂肪 ， 
提高 细胞 硬度， 还 会 促进 身体 在 面 对 外 界 侵害 时 产生 炎症 ， 促 进 凝血 。 它 们 会 从 
雄 儿 出 生起 就 刺激 脂肪 细胞 的 生成 。o-3 则 有 助 于 神经 系统 的 生长 ， 令 细胞 膜 更 柔 
蔬 ， 并 减少 炎症 ， 还 能 限制 脂肪 细胞 的 生成 。 叶 BL 和 人 体 的 生理 平衡 主要 取决 于 体 














内 oa-3 和 o-6 脂 肪 酸 含量 的 平衡 ， 也 即 我 们 饮食 的 平衡 。 事 实证 明 ， 过 去 $0 年 里 ， 
改变 最 大 的 就 是 这 种 饮食 平衡 。 


牛 不 是 这 一 变化 影响 到 的 唯一 牲畜 ， 鸡 吃 的 东西 也 全 都 改变 了 了。 鸡蛋 一 一 自然 食 
物 的 具体 体现 一 一 也 不 再 像 50 年 前 那样 含有 重要 的 脂肪 酸 了 。 美 国 国家 卫生 研究 
院 营 养 学 研究 部 门 的 主管 、 杰 出 的 营养 学 家 、 医 学 博士 阿尔 特 米 斯 西 莫 普 勒 斯 
(Artemis Simopoulos) 在 《新 英格兰 医学 杂志 》 上 公开 了 一 项 不 同 寻 第 的 研究 ， 
该 研究 表明 ， 用 玉米 饲养 〈 这 是 现在 较为 普遍 的 做 法 ) 的 鸡 下 的 重 ，o-6 的 含量 要 
比 o-3 高 20 倍 。 而 来 自 她 从 小 长 大 的 希腊 农场 的 鸡蛋 ， 这 个 比例 保持 在 1: 1. PA 


牲畜 吃 的 东西 不 但 已 经 面目 全 非 ， 有 时 它们 还 得 摄 入 激素 ， 如 雌 二 醇 、 玉 米 艾 坦 

醇 ， 以 便 更 快 地 增 肥 。 -这 些 激素 会 堆积 在 脂肪 组 织 中 ， 并 随 乳 计 排 出 体外 。 最 

近 ， 养 牛 场 又 引入 了 一 种 新 的 油 素 来 刺激 牛奶 的 生产 : 重组 牛 生长 激素 (BGH, 

也 叫 作 牛 生长 素 ， 或 BST) 。 这 种 激素 会 影响 奶牛 的 乳腺 ， 从 而 大 大 增加 牛奶 的 产 
量 。rBGH 在 美国 已 被 广泛 使 用 ， 不 过 欧洲 和 加 拿 大 仍然 禁止 使 用 。 但 是 ， 由 于 贸 
易 协 定 ， 这 种 激素 可 能 通过 美国 出 口 的 牛奶 及 其 衍生 产品 而 进入 世界 上 任何 一 个 

家 庭 的 餐 果 。 疝 不 清楚 rBGH 对 人 体 有 何 影响 。 但 我 们 知道 的 是 ， 它 会 提高 奶牛 体 
内 IGF 《胰岛素 样 生长 因子 ) 的 分 刻 ， 在 挤 出 的 牛奶 中 也 含有 IGF， 而 且 无 法 通过 
巴 氏 杀菌 法 将 其 破坏 。 如 前 所 述 ，IGF 是 刺激 脂肪 细胞 生长 的 主要 因素 ， 并 会 加 速 
恶性 肿瘤 的 生长 。 






































图 9 TBGH， 美 国 农场 向 奶牛 体内 注射 的 一 种 可 提高 牛奶 产量 的 激素 。 普 通 的 非 有 机 牛奶 中 也 含有 rBGH 
这 种 物质 也 许 会 刺激 胰岛 素 生 长 因子 的 产生 ， 并 加 速 人 体内 癌 细 胞 的 生长 。 


最 后 ， 这 种 由 草料 到 玉米 大 豆 组 合 的 食物 转变 还 会 产生 男 一 个 麻烦 的 副 作 
Ho HILIR (CLA) 可 能 是 一 种 具有 抗 癌 作 用 的 上 脂肪酸 ， 主 要 来 源 于 动物 体 
内 ， 在 我 们 的 食物 中 含量 很 少 。 久 医学 博士 菲利普 : 伯 努 克 斯 (Philippe 
Bougnoux) 及 其 法 国 农业 科学 院 (INRA， 位 于 法 国 图 尔 市 ) 的 团队 首先 发 现 了 





CLA 具 有 阻止 癌 细 胞 生长 的 作用 。 PSLRA CLA: Bait it PE SLA, (ELE BP ROR} 
饲养 动物 出 产 的 乳 酷 。 因 此 ， 和 破坏 牛 、 羊 的 饮食 习性 ， 我 们 可 能 也 消除 了 这 些 动 
物 为 我 们 所 提供 的 唯一 一 项 抗 瘤 好 处 。 


人 造 黄 油 一 一 比 黄油 更 危险 


1960 年 代 以 来 ， 人 造 黄 油 、“ 氧 化 ?或 “部 分 氧化 ”脂肪 的 出 现 ， 是 把 我 们 的 饮食 变 得 
更 糟 的 最 后 一 个 因素 。1950 年 代 ， 动 物 脂肪 和 心血 管 疾病 之 间 的 联系 日 趋 明显 ， 
很 多 营养 学 家 还 有 食品 工业 都 在 努力 说 服 消费 者 用 工业 “植物 ”黄油 代替 黄油 。 但 是 
他 们 忽略 了 这 一 事实 : 人 造 黄油 的 基本 原料 通常 是 葵花 籽 油 〈o-6 脂 肪 酸 的 含量 是 
o-3 的 7 倍 ) 、 大 豆油 〈7 倍 以 上 ) 和 菜 籽 油 〈 平 衡 性 最 好 ，o-6 仅 为 -3 的 4 倍 ) o + 
这 一 改变 有 助 于 降低 胆固醇 含量 ， 但 会 促使 炎症 骤然 上 升 ， 在 有 些 国家 甚至 会 引 
发 心脏 病 。 例 如 ， 在 以 色 列 ， 教 义 规定 严禁 在 用 和 餐 时 既 吃 肉 制品 义 吃 乳 制 品 。 这 
样 黄油 基本 上 就 被 排除 在 食用 油 之 外 ， 毫 调 主要 依靠 人 造 植物 黄油 〈 富 含 o-6 脂 肪 
酸 ) 和 黄花 籽 油 ， 这 些 油 比 橄榄 油 要 便宜 得 多 。 于 是 出 现 了 “以 色 列 悖 论 ”， 与 “ 美 
国 悖 论 ” 不 同 ， 以 色 列 是 人 口 胆固醇 含量 最 低 、 但 心肌 梗塞 率 和 肥胖 率 最 高 的 西方 
BAZ, BI 


耶 路 撤 冷 哈达 萨 大 学 的 营养 学 教授 埃 利 奥 特 . 贝 里 〔Elliot Berry) 博士 发 现 了 以 色 列 
人 的 心血 管 疾病 、 肥 胖 现 象 与 高 o-6 含 量 之 间 的 联系 。 当 皮 埃 尔 : 威 尔 拜 访 贝 里 请 教 
饮食 和 健康 之 间 的 联系 时 ， 这 位 虔诚 的 犹太 教徒 笑 着 保证 道 :“ 你 知道 ， 除 了 上 
帝 ， 当 然 ， 还 有 6-6 与 9-3 比 率 的 重要 性 ， 我 什么 也 不 信 。” B 


加 工 食品 : 反 式 脂肪 问世 


我 们 的 饮食 不 仅 补 人造 黄油 征服 ， 还 在 很 大 程度 上 被 加 工 食 品 所 包围 。 比 如 曲 
ay. Wit. Aik. EERE, KER maA EAR ot AO RE OS 
Wi) 。 反 式 脂 肪 就 是 富 含 o@-6 的 食用 油 《〈 特 别 是 大 豆油 、 有 时 候 还 有 标 榈 油 或 染料 
TH) 。 反 式 脂 肪 更 难 被 人 体 消 化 ， 并 比 上 自然 状态 的 @-6 脂 肪 酸 更 易 促 发 炎症 。 但 是 
这 种 油 类 也 有 一 个 实际 的 优点 : 不 会 变质 。 


这 就 是 为 什么 几乎 所 有 的 加 工 食品 都 使 用 反 式 脂肪 ， 因 为 这 些 食品 在 超市 的 货架 
上 可 能 一 待 就 是 几 周 甚至 几 个 月 。 因 此 ， 这 种 有 害 的 油 类 遍及 我 们 饮食 的 各 个 方 
面 完全 是 出 于 工业 和 商业 的 动机 。 第 二 次 世界 大 战 之 前 ， 这 些 油 类 根本 不 存在 ， 
其 制造 和 消费 都 是 从 1940 年 代 以 后 兴起 的 。 


2004 年 ， 价 兰 卫 生 部 发 表 了 一 份 报 告 ， 报 告 估计 每 年 有 逾 干 人 因 食 用 反 式 脂 肪 而 
导致 死亡 。 咒 与 之 相 比 ，2004 年 荷兰 因 和 车 祸 形 生 的 人 数 仅 为 880 人 ， 氧 化 油 其 至 
比 车 祸 更 要 命 。 LL 正如 荷兰 公共 健康 专家 、 医 疗 化 学 家 弗 里 菊 - 莫 斯 基 特 Frits 

Muskiet) 教授 所 说 :“ 我 们 花 几 百 万 来 强制 人 们 系 好 安全 带 、 遭 守 限 速 规定 ， 好 让 
他 们 安全 开 到 餐厅 去 大 吃 特 吃 反 式 脂 肪 。” 


研究 表明 ， 这 些 加 工 油 类 与 癌症 有 着 特定 的 关联 。 法 国 国家 卫生 与 医学 研究 院 进 
行 了 一 项 新 的 研究 ， 他 们 调查 大 约 25000 名 欧洲 女性 后 证 实 ， 食 物 中 反 式 脂肪 含量 
偏 高 的 女性 ， 患 乳腺 瘤 的 风险 会 提高 近 一 倍 ， [四 至 少 和 女性 绝经 后 进行 激素 蔡 代 
疗法 的 患 病 风险 一 样 高 。 
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图 10 ”人 类 饮食 中 o-3 和 o-6 脂 肪 酸 的 含量 失衡 ， 导 致 炎症 增加 ， 促 进 凝血 ， 加 速 脂 肪 细胞 和 癌 细 胞 生长 。 
尽管 反 式 脂肪 的 致 病 风 险 已 被 确认 ， 但 各 种 食品 标签 还 是 会 让 我 们 发 现 这 种 脂肪 
无 处 不 在 。 来 个 常见 的 一 人 份 意大利 辣 香 肠 奶 酪 比萨 怎么 样 ? 它 重 192 克 (8 淮 
司 ) ， 含 有 490 卡 路 里 热量 比 人 体 每 日 所 需 热量 的 1/4 还 要 多 以 及 相当 于 人 
体 每 日 允许 摄 入 量 39% 的 脂肪 。 这 仅仅 是 一 顿 饭 中 一 人 份 快餐 中 含有 的 东西 。 这 些 
脂肪 来 自 于 快餐 中 的 奶 酷 和 猪肉 ， 猪 是 玉米 喂养 的 ， 富 含 o-6 脂 肪 酸 而 没有 o-3 脂 
肪 酸 。 此 外 ， 这 些 脂肪 的 1/$ (4.550) ERAM. KEHE rn) 碳水 化 
合 物 〈 相 当 于 每 日 推荐 摄 入 量 的 1/8) 。 


这 份 比 院 不 只 含有 高 热量 ， 还 合 有 比 普通 牛排 多 3 倍 的 脂肪 。 这 些 脂 肪 对 我 们 的 健 
康 来 说 是 最 糟糕 的 。 出 于 对 这 一 危险 的 认识 ， 从 2007 年 夏天 起 ， 纽 约 和 费城 禁止 
在 餐厅 中 使 用 反 式 脂肪 ， 到 2010 年 1 月 ， 加 利 福 尼 亚 也 将 同 餐 厅 颁 布 这 一 禁令 。 丹 
麦 和 瑞典 还 在 整个 食品 工业 中 禁止 使 用 反 式 脂肪 。 
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20 世 纪 w-6 植 物 油 食 用 量 增长 图 1631 


我 们 终于 找到 了 ; 
TEHA: 
的 o-6 脂 


多 11 


酸 比率 失衡 ， 导 致 我 们 过 度 摄 入 多 得 吓人 
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升 。 正 如 伯 努 元 斯 的 法 国 研究 团队 指出 的 那样 ， 这 种 失衡 正 是 某 
[64] [65 


fej BAY EERIE 


我 们 吃 的 牲畜 是 在 对 自身 健康 和 人 体 健康 有 害 的 条 件 下 饲养 的 。 正 如 迈克 尔 : 博 兰 
(Michael Polan) 在 一 份 出 色 的 美国 养 牛 场 调 查 报 告 中 指出 的 那样 ， 那 些 牛 肯定 比 
我 们 还 受伤 ，[ollealg 然而 令 人 惊讶 的 是 ， 热 拉 尔 : 艾 豪 德 的 研究 团队 成 功 地 证 明 
了 我 们 可 以 改变 体内 o-6 脂 肪 酸 和 o-3 的 含量 ， 不 用 改变 我 们 的 饮食 习惯 ， 只 需 对 
给 我 们 提供 食物 的 牲畜 采用 不 同 的 饲养 方法 ， 这 些 牲畜 只 不 过 也 需要 平衡 的 饮食 
而 已 ! 


亚麻 是 一 种 人 类 十 时 候 就 已 开始 耕种 的 植物 ， 亚 麻将 是 古 罗 马 人 吃 的 “希腊 面包 ”的 
原料 之 一 。 伴 巧 亚麻 籽 还 是 整个 植物 王国 中 唯一 的 一 种 o-3 脂 肪 酸 含量 大 于 o-6 的 
植物 种 子 ， 事 实 上 ， 其 o-3 脂 肪 酸 的 含量 为 -6 的 4 倍 。 牲 畜 吃 了 经 合理 毫 调 的 亚麻 
籽 后 ， 即 使 亚麻 籽 只 占 饲 料 总 量 的 5%， 肉 类 、 黄 油 、 奶 栈 和 禽 蛋 内 的 @-3 脂 肪 酸 合 
量 也 会 大 大 增加 。 加 


在 阐明 “美国 悖 论 ” 之 后 ， 热 拉 尔 : 艾 聚 德 、 皮 埃 尔 : 威 尔 和 菲利普 : 盖 内 特 所 创建 的 团 
队 开始 扩充 ， 加 入 了 更 多 的 医生 、 农 业 学 家 、 生 物 学 家 和 统计 学 家 。 他 们 将 一 群 

饲养 条 件 相 同 的 牲畜 分 成 物种 组 合 一 样 的 两 组 。 给 A 组 牲畜 喂 普通 的 “现代 "饲料 : 

玉米 、 大 豆 和 小 麦 。B 组 牲畜 则 简单 地 用 “老式 "方法 喂养 : 喂养 方法 同 其 他 牲畜 一 
样 ， 不 过 在 饲料 中 添加 了 5% 者 熟 的 亚 采 籽 。 接 着 ， 研 究 团 队 招 努 了 两 拨 志 愿 者 。 

每 拨 志 愿 者 都 要 在 家 吃 3 个 月 研究 人 员 所 给 的 食物 。 所 有 志愿 者 吃 的 都 是 同样 的 东 
西 ， 量 也 差不多 ， 只 不 过 一 拨 人 吃 的 食物 来 自 A 组 牲畜 ， 妃 一 拨 人 吃 的 来 自 B 组 。3 
个 月 后 ， 所 有 的 参与 者 都 接受 了 血 检 。 吃 A 组 标准 食物 的 志愿 者 体内 o-3 脂 肪 酸 与 
o-6 的 比率 极 不 健康 ， 为 1: 15， 这 一 结果 与 其 他 所 有 西方 饮食 研究 观察 到 的 结果 

近似 。 与 之 相反 ， 吃 B 组 《牲畜 饲料 中 含有 5% 的 亚麻 籽 ) 食物 的 志愿 者 的 这 一 比 

率 则 提高 了 3 倍 ， 为 1: S。 这 3 个 月 里 ，B 组 志愿 者 血液 中 脂肪 酸 的 比率 与 元 里 特 人 
血液 中 的 脂肪 酸 比率 相当 ， 殉 里 特 人 引 以 为 彭 的 地 中 海 饮 食 习惯 是 营养 学 研究 中 

的 健康 范本 。 令 食品 爱好 者 欣慰 的 是 ， 这 个 结果 还 是 在 未 控制 荤 食 食 用 量 的 情况 

下 得 到 的 。 罗 


两 年 后 ， 研 究 人 员 对 体重 严重 超标 的 糖尿 病人 进行 了 同样 的 实验 ， 又 遇 到 了 一 个 
意外 。 吃 “老式 ”食品 的 病人 体重 平均 减 了 1.3 干 克 〈3 磅 ) ， 尽 管 他 们 吃 的 蓉 食 和 另 
一 组 吃 “ 标 准 ” 荤 食 的 病人 一 样 多 。 区 


这 个 研究 告诉 我 们 一 个 简单 的 道理 :尊重 牲畜 的 饮食 需求 并 注意 它们 的 号 体 ， 能 
令 我 们 目 身 达到 更 好 的 平衡 。 更 令 人 震惊 的 是 ， 我 们 的 吴 体 还 有 感知 这 种 平衡 的 
能 力 。 研 究 人 员 委 托 一 个 独立 实验 室 做 了 一 次 育 食 测试 : 让 50 个 志愿 者 分 别 在 陋 
开 的 小 单间 里 品尝 肉 、 奶 酷 和 黄油 ， 由 于 牲畜 的 饮食 平衡 ， 这 些 食物 中 o-3 脂 肪 酸 
和 o-6 的 含量 也 有 者 很 好 的 平衡 。 作 为 比较 ， 必 一 组 志愿 者 品尝 的 是 超市 里 通常 卖 
的 标准 食品 ， 当 然 ， 志 愿 者 并 不 知道 所 吃食 物 的 来 源 。 结 末 ， 大 多 数 志愿 者 比较 
喜欢 饮食 健康 、 平 衡 的 牲畜 生产 的 食品 。 二 就 好 像 我 们 的 味 葫 分辩 得 出 哪些 食物 
an 
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惑 ， 她 说 道 : “经 过 这 么 多 年 的 研究 ， 我 们 还 不 能 十 分 肯定 ， 不 过 看 看 巴西 的 奇怪 
情况 ， 这 个 国家 的 现代 化 程度 还 很 低 ， 但 是 乳腺 交 的 发 病 率 已 和 大 多 数 西方 工业 
国家 一 样 高 。 我 们 有 的 人 怀疑 这 种 现象 是 巴西 人 每 天 三 顿 ， 几 乎 每 顿 都 吃 肉 的 结 
e a a 


显然 ， 每 个 国家 的 人 口 患 况 率 都 与 内 类 、 冷 盘 和 乳 制品 的 消费 有 直接 联系 。 相 
反 ， 一 国 对 蔬菜 和 豆 类 《豌豆 、 届 豆 ) 的 消费 越 大 ， 其 国民 患 六 的 比率 就 越 低 。 


尽管 动物 研究 和 人 类 流行 病 学 监测 还 不 能 确证 ， 但 已 经 提供 了 一 些 暗示 性 的 有 力 
证 据 。 这 些 证 据 表 明 ， 由 于 大 窗 了 自身 的 饮食 平衡 ， 我 们 已 在 体内 为 盖 细 胞 生长 
建立 了 一 个 最 理想 的 环境 。 如 果 我 们 承认 环境 中 的 毒素 会 大 大 刺激 瘤 细 胞 生长 ， 
那么 为 了 对 抗 癌症 ， 我 们 就 应 该 开始 对 吃 的 东西 进行 解毒 。 


在 压倒 性 的 证 据 面 前 ， 以 下 给 出 的 只 是 一 些 延 缓 瘤 细 胞 扩散 的 简单 建议 : 


1. 少 吃 糖 和 白面 粉 。 用 龙 舌 兰花 蜜 、 洋 槐 蜂蜜 或 椰 糖 代 斩 普 通 糖 类 ， 用 杂粮 面粉 代 
奉 白 面粉 制作 面条 和 面包 《或 传统 方式 发 酵 面 包 ) 。 


2. 少 吃 猪肉 及 其 他 红 肉 加 工 食品 。 世 界 癌症 研究 基金 会 建议 人 每 周 猪肉 及 其 他 红 肉 
DLE MN HSA EMIS A] (500) ， 换 句 话 说 ， 顶 多 4 到 5 块 肉 排 。 最 理 
想 的 食用 量 是 11 桨 司 (300 克 ) RED., BI 


3. 尽 量 少 吃 氧 化 植物 脂肪 ， 即 “ 反 式 脂肪 ”， 未 采用 黄油 制作 的 羊角 面包 和 各 种 糕点 
中 含有 这 种 脂肪 ， 还 要 少 吃 所 有 富 含 o-6 脂 肪 酸 的 动物 脂肪 。 橄 榄 油 和 菜 籽 油 是 很 
好 的 植物 油 ， 不 会 促 发 炎症 。o-3 脂 肪 酸 含量 非常 平衡 的 黄油 《而 非 人 造 黄油 》 和 
奶酪 也 不 会 促 发 炎症 。 


用 草料 饲养 或 饲料 中 添加 了 亚麻 籽 的 牲畜 生产 的 有 机 食品 里 含有 o-3 脂 肪 酸 。 我 们 
应 该 系统 地 倾向 于 摄 入 这 类 脂肪 ， 以 帮助 身体 对 抗 疾病 ， 这 样 做 ， 也 会 帮助 处 于 
我 们 食物 链 中 的 牲畜 恢复 健康 的 饮食 。 连 带 的 好 处 是 ， 这 还 有 利于 减少 牲畜 饲料 
如 玉米 、 大 豆 的 种 植 面积 。 种 植 玉米 、 大 豆 要 比 其 他 农作物 耗费 更 多 的 水 、 肥 料 
以 及 会 污染 环境 的 除草 剂 。*D9D3 


最 后 ， 要 完成 解毒 计划 ， 我 们 还 需要 保护 自己 免 受 西方 国家 瘤 症 流行 的 第 二 大 送 
因 的 伤害 : 堆积 在 我 们 周围 、 触 手 可 及 的 致 瘤 化 学 物质 。 


警告 : “有 机 ”了 肉 类 或 重 类 含有 很 少 或 不 含 农药、 激素 和 抗生素 ， 但 是 这 些 食物 并 不 
定 会 有 助 于 o-3 脂 肪 酸 的 平衡 。 如 果 牲 畜 只 是 简单 地 吃 有 机 玉米 和 大 豆 ， 而 没 用 
草料 喂养 或 自由 放养 ， 那 么 这 些 牲畜 的 肉 香 还 是 富 含 会 促 发 炎症 的 @-6 有 脂肪酸， 而 
缺少 @-3 脂 肪 酸 。 为 保证 你 吃 的 东西 和 前 几 代 人 的 质量 一 样 ， 请 寻找 带 有 “ 草 
养 ? 或 “ 富 含 o-3 脂 肪 酸 ?" 标 签 的 食品 食用 。 (你 可 以 从 网 站 上 查 到 那些 重视 牲畜 营养 
适当 的 生产 商 的 信息 ， 例 如 www.eatwild.com 和 www.americangrassfed.com， 或 者 从 
贴 有 “ 淮 德 林 TradiLin”* 标 签 的 欧洲 行业 团体 网 站 得 知 这 些 信息 。TradiLin 妈 
Traditional Linseed 的 缩写 。 ) 




























































































地 球 患 病 ， 人 怎 会 健康 


北极 能 的 居住 地 离 人 类 文明 很 远 。 这 种 动物 的 生存 需要 广 交 的 冰雪 ， 这 使 得 它们 
同 都 市 和 工业 的 发 展 格格 不 入 。 而 在 世界 上 所 有 的 动物 中 ， 北 极 熊 却 是 受 有 毒化 
学 物质 污染 最 严重 的 ， 已 经 到 了 其 免疫 系统 和 繁殖 能 力 受 到 威胁 的 地 步 。 这 种 大 
型 哺乳 动物 以 海豚 和 大 鱼 为 食 ， 海 鹏 和 大 鱼 又 以 小 鱼 为 食 ， 小 鱼 则 以 更 小 的 鱼 、 
浮游 生物 和 海江 为 食 。 


我 们 倒 进 江河 溪流 的 污染 物 最 终 会 汇 入 大 海 ， 很 多 是 “稳定 持久 ”的 ， 就 是 说 这 些 污 
染 物 不 会 分 解 ， 也 不 会 被 陆地 或 大 海里 的 生物 消化 ， 而 会 在 海中 环 游 儿 年 ， 然 后 
沉积 在 海 确 。 这 些 污染 物 还 具有 生物 累积 性 ， 被 动物 吞噬 后 ， 会 在 动物 体内 逐渐 
累积 ， 并 对 脂肪 情 有 独 钟 ， 这 就 是 科学 家 所 说 的 “ 脂 溶性 ”， 因 此 在 动物 脂肪 中 会 发 
现 这 些 污染 物 。 起 初 ， 这 些 污染 物 进入 到 小 鱼 的 脂肪 中 ， 然 后 再 到 吃 小 鱼 的 大 鱼 
的 脂肪 里 ， 然 后 进入 到 吃 大 鱼 的 动物 的 体内 。 动 物 在 食物 链 的 位 置 越 高 ， 脂 肪 中 
含有 的 “持久 性 有 机 污染 物 ”(POP) 就 越 多 。 [名 北极 能 处 于 一 条 从 头 到 尾 受 到 污 
染 的 食物 链 的 顶端 ， 它 当然 是 受 环境 污染 物 浓度 递增 现象 (生物 放大 作用 )〉 影响 
最 为 严重 的 动物 。 


还 有 一 种 哺乳 动物 盘 中 在 食物 链 的 顶端 ， 这 种 哺乳 动物 的 栖 恩 地 明显 比 北极 能 
缺乏 保护 ， 这 种 动物 就 是 ， 人 类 。 


FER HEA (Daniel Richard) 是 世界 最 大 的 环境 组 织 一 一世 界 野生 动物 基金 会 
(WWF) 法 国 分 部 的 主席 。 理 查 德 对 大 自然 满怀 激情 ， 曾 在 受到 良好 保护 的 
卡 马 格 自然 保护 区 边缘 居住 了 12 年 。2004 年 ， 世 界 野 生动 物 基 金 会 欢 洲 分 部 要 开 
展 一 项 特殊 活动 : 测量 人 体内 携带 的 有 毒化 学 物质 的 量 ， 他 志愿 参加 了 。 结 果 发 
现 ， 自 己 身 体 携 带 有 近 一 半 的 待 检 测 毒素 42 种 ， 总 共有 109 种 ) ， 几 乎 和 北极 能 
差不多 。 为 什么 会 这 样 ? “因为 我 是 个 肉食 者 ”， 他 答 道 。 该 研究 还 检测 了 39 位 欧洲 
议会 议员 和 一 些 欧洲 国家 的 14 位 环境 大 丐 。 他 们 都 携带 有 大 量 已 经 确认 对 人 体 有 
毒 的 污染 物 。 在 所 有 议员 体内 系统 地 发 现 了 13 种 化 学 废物 BRZ FA ER Re 
LEW) 。 至 于 环境 官员 ， 除 了 其 他 污染 物 之 外 ， 检 测 发 现 他 们 都 携带 有 25 种 微 
量化 学 物质 : 1 种 助燃 剂 、2 种 杀 虫 剂 和 22 种 多 氯 联 茶 (PCBs) 。 MLR AAI 
员 和 欧洲 人 受到 了 这 种 污染 。 美 国 疾病 控制 中 心 的 研究 人 员 已 经 在 全 年 龄 段 的 美 
国人 的 血液 和 尿 液 中 发 现 了 148 种 有 毒化 学 物质 。 内 


同 糖 类 消费 又 然 上 升 以 及 w-6 脂 肪 酸 与 6-3 的 比率 急剧 恶化 一 样 ， 有 毒物 质 在 我 们 
的 环境 和 里 体 中 出 现 也 是 一 个 完全 崭 新 的 现象 。 这 一 现象 也 始 于 第 二 次 世界 大 
战 。1930 年 ， 世 界 合 成 化 学 物 的 年 产量 为 100 万 吨 ， 今 天 这 一 数字 上 升 到 了 2 亿 
mi, ZA 
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图 12 合成 化 学 物 ( 杀 虫 剂 是 其 中 之 一 ) 的 产量 变化 是 20 世 纪 末 一 个 醒目 的 新 现象 BA 


哲学 博士 、 公 共 卫 生 学 硕士 德 关 拉 ' 戴 维 斯 (Devra Davis) 是 一 位 年 轻 的 流行 病 学 
家 ， 才 华 横 溢 ， 敢 说 敢 做 。1979 年 ， 她 首次 发 表 了 以 上 有 关 毒 素 的 数据 ， 被 称 为 
是 第 一 个 吃 螃 蟹 的 人 。 她 还 勇敢 地 给 这 篇 发 表 在 《科学 》 杂 志 上 的 文章 取 名 为 
《癌症 和 工业 化 学 产品 》。 这 是 个 无 人 问津 的 课题 ， 这 篇 文章 还 差点 结束 了 她 的 
职业 生源 ， 但 是 戴 维 斯 没有 放弃 。 在 发 表 了 更 多 文章 、 出 了 两 本 颇 有 影响 的 书 
后 ，HH2005 年 ， 匹 效 保 大 学 终于 为 她 建立 了 世界 上 第 一 个 环境 肿瘤 学 研究 中 
心 ， 并 请 她 负责 管理 。 今 天 ， 瘤 症 和 环境 的 联系 已 很 少 有 人 质疑 。 


世界 卫生 组 织 国际 癌症 研究 署 列 有 一 份 环境 中 致癌 物质 的 清单 。 过 去 30 年 ， 该 组 
织 检 测 了 900 种 有 嫌疑 的 化 学 物质 。1940 年 以 来 ， 工 业 以 每 年 几 百 万 吨 的 速度 释放 
了 10 万 余 种 化 学 物质 ， 这 只 是 其 中 很 小 的 一 部 分 。 名 在 这 900 种 通常 由 政府 组 
织 、 医 疗 团体 或 消费 者 协会 提交 给 国际 癌症 研究 署 (IARC) 的 化 学 物质 中 ， 只 
一 种 被 认定 无 致癌 作用 。 有 95 种 物质 被 确定 为 “已 知 的 致癌 物质 *"， 意 思 是 该 物质 致 
癌 的 原因 和 效果 已 经 被 足够 的 流行 病 学 研究 和 动物 研究 所 证 实 。 有 307 种 物质 是 “ 极 
有 可 能 ”或 “< 有 可 能 ”致癌 的 物质 ， 意 为 该 物质 的 致癌 效果 已 经 得 到 了 动物 研究 的 证 
实 ， 但 还 没有 进行 人 体 研究 ， 或 者 还 没有 足够 的 证 据 证 明 其 毒性 。 有 497 种 物质 依 
然 “ 未 分 类 ”， 这 并 不 代表 这 些 物 质 是 安全 的 ， 仅 仅 说 明 其 效果 还 没有 得 到 充分 研 
究 ， 通 常 是 因为 缺乏 研究 资金 。 


在 很 多 情况 下 ， 这 些 物质 仍 在 被 人 广泛 使 用 。 葵 的 情况 驶 是 如 此 ， 苯 是 一 种 已 知 
的 致癌 物质 ， 汽 油 、 某 些 塑料 、 树 脂 、 胶 水 、 某 些 润滑 剂 、 染 料 、 清 洁 剂 和 杀 虫 
剂 中 都 含有 这 种 物质 。 吓 工业 家 为 他 们 使 用 致癌 物质 的 行为 辩护 说 : 消费 者 一 般 
接触 到 的 量 是 使 动物 中 毒剂 量 的 1%。 环 境 问 题 专家 、 生 物 学 家 桑 德 拉 : 斯 坦 格 雷 人 
(Sandra Steingraber) 博士 做 了 一 道 很 小 的 算术 题 ， 就 证 明了 工业 家 的 论点 缺乏 说 
服 力 : 1995 年 ， 国 际 毒 理学 规划 处 在 动物 映 上 试验 了 400 种 化 学 物质 ， 这 400 种 物 
质 被 认为 是 当时 市 面 上 7.5 万 种 化 学 物质 的 “代表 性 样本 ”。 研 究 人 员 的 结论 是 : 5% 
到 10% 的 受 检 物 质 应 视 为 对 人 体 有 致 盖 作 用 。 而 总 数 的 5% 到 10% 则 意味 着 我 们 

般 会 接触 到 3750 到 7500 种 致癌 物质 。 因 此 ， 当 有 人 告诉 你 说 每 一 种 的 接触 量 是 中 
毒剂 量 的 1% 时 ， 着 实 不 能 令 人 放心 。 喇 相 乘 一 下 就 知道 ， 我 们 接触 的 总 量 是 所 谓 
动物 中 毒剂 量 的 37 到 7$ 倍 。 大 批 医 生 、 研 究 者 和 环保 人 士 也 得 出 了 相同 的 结论 ， 

他 们 在 联合 国教 科 文 组 织 (UNESCO) 欧洲 总 部 齐 聚 一 笔 ， 共 同 签署 了 由 乔治 . 壬 
皮 杜 欧洲 医院 肿瘤 学 教授 、 医 学 博士 多 米 尼 元 :贝尔 波 姆 (Dominique Belpomme ) 

起 草 的 《巴黎 声明 》。 这 份 文 件 呼吁 在 把 一 种 可 能 有 毒性 的 化 学 物质 释放 到 环境 
中 之 前 ， 应 采取 预防 措施 。《 声 明 》 强 调 应 制定 化 学 物质 的 相关 政策 ， 和 生活 中 
许多 事情 一 样 ， 防 患 于 未 然 总 比 亡羊补牢 要 好 得 多 。 在 日 常生 活 中 ， 大 部 分 人 都 
会 自发 地 把 这 个 道理 用 在 自己 和 孩子 身上 ， 却 没 人 要 求 化 学 工业 也 这 么 做 。 欧 区 


2008 年 ， 欧 洲 议会 收 到 了 一 份 措 群 严厉 的 批评 报告 ， 作 者 是 伦敦 大 学 毒 理 学 中 心 
主管 安 德 列 斯 : 科 腾 普 (Andreas Kortenkamp) 教授 ， 报 告 引 起 了 人 们 对 环境 中 日 渐 
增多 的 合成 产品 的 注意 ， 这 种 物质 对 乳腺 瘤 的 迅速 流行 起 独 难 以 估量 的 作用 。 报 
告 指出 ， 环 境 因素 与 乳腺 癌 流 行 之 间 的 因果 联系 ， 要 比 遗 传 易 感性 更 甚 。 他 还 详 
细 说 明了 由 食物 中 存在 的 杀 虫 剂 、 除 草 剂 以 及 某 些 化 妆 品 引起 的 伪 肉 激素 效应 

《后面 我 们 还 会 提 到 ) 。 报 告 还 着 和 章 说 明了 所 谓 的 “鸡尾酒 效应 ”*， 有 些 在 实验 室 条 
件 下 单独 研究 时 似乎 无 害 的 低 剂 量化 学 物质 ， 调 和 在 一 起 后 却 具 有 很 强 的 毒性 ， 































































































这 些 化 学 物质 相互 作用 所 引起 的 效应 就 称 为 “鸡尾酒 效应 ”*。 BAN AR ARH E 
腾 普 教授 等 学 者 都 希望 政府 当局 能 够 改进 其 对 合成 产品 毒性 的 评估 方法 。 


里 克 : 雷 埃 (Rick Relyea) 是 匹兹堡 大 学 的 生物 学 家 ， 他 最 近 证 实 了 鸡尾酒 效应 的 
危害。 踊 有 些 研究 者 以 分 析 数 千 种 释放 到 环境 中 的 化 学 物质 的 毒性 为 已 任 ， 但 他 
们 几乎 总 是 单独 研究 某 一 种 物质 ， 这 令 雷 埃 颇 感 惊讶 。 雷 埃 设 计 了 一 套 模 拟 现实 
条 件 的 实验 方案 : 让 数 种 浮游 生物 、 旺 时 在 水 生 环 境 下 暴露 在 各 种 杀 虫 剂 的 混合 
液 中 ， 结 果 是 毁灭 性 的 。 雷 埃 向 我们 证 明 ， 物 质 混 合 液 引 起 的 组 合 效应 的 毒性 要 
比 单独 接触 某 一 种 物质 大 得 多 。 单 独 用 一 种 杀 虫 剂 ， 并 调 到 允许 的 最 大 强度 剂 
量 ， 也 不 会 造成 任何 有 影响。 但 是 将 10 种 杀 虫 剂 组 合 起 来 时 ， 即 使 都 在 “可 接受 ”的 剂 
量 范围 ， 也 会 导致 99% 的 晴 时 死亡。 上 见 图 12) 


食物 中 的 化 学 物质 


很 多 致 拘 物质 会 图 积 在 脂肪 中 ， 其 中 包括 烟草 烟 筋 中 的 致癌 物质 ， 比 如 高 毒性 的 
柔 并 花 添 加 剂 ， 这 是 已 知 致癌 物质 中 最 具有 侵略 性 的 一 种 。 LL 西方 世界 过 去 50 年 
增长 最 快 的 癌症 都 发 生 在 人 体 含 有 脂肪 或 被 脂肪 包围 的 组 织 部 位 : 胸部 、 卵 梨 、 

前 列 甩 、 结 肠 和 淋巴 系统 。 


一 至 瘤 症 对 人 体内 的 激素 循环 十 分 敏感 ， 这 些 癌症 被 称 为 “激素 依赖 总 症 ”。 因 此 我 
们 都 用 激素 持 抗 剂 来 治疗 这 类 癌症 ， 比 如 用 他 葛 萌 芬 治疗 乳腺 瘤 ， 用 抗 雄 激素 治 
疗 前 列 腺 盖 。 激 素 对 冶 细 胞 生长 起 着 上 怎 样 的 作用 ?激素 会 吸附 在 细胞 表面 的 某 种 
受 体 上 ， 起 到 解锁 效果 ， 如 果 有 问题 的 细胞 是 瘤 变 细胞 ， 激 素 束 会 引起 连锁 反 
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环境 中 的 污染 物 很 多 都 是 “激素 干扰 物 ”， 意 思 是 这 些 污染 物 的 结构 都 与 人 体 某 种 激 
素 的 结构 相仿 ; 因此 ， 污 染 物 能 进入 细胞 锁 内 ， 并 导致 细胞 锁 失 常 。 有 些 污染 物 
的 结构 类 似 于 上 肉 性 激素 ， 德 甘 拉 : 戴 维 斯 称 之 为 “外 源 性 峻 激素 ”(xenoestrogens， 在 
希腊 语 中 xenos 意 为 “陌生 人 ”) 。 丝 在 某 些 除草 剂 和 杀 虫 剂 中 发 现 有 这 种 物质 ， 被 
牲畜 摄 入 后 堆积 在 脂肪 中 。 但 是 有 些 外 源 性 雌 激 素 在 某 些 塑料 和 工业 废料 的 副 产 
品 中 就 有 ， 这 些 东 西 我 们 经 党 接 触 。 美 容 产 品 和 家 庭 用 品 甚至 也 广泛 含有 外 源 性 
WEA, PA (UREK?) 
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DA, ZWARE SIC AIPA PE UT AZEP VC CRAL) 或 
固化 塑料 的 成 分 之 一 ，PVC 无 处 不 在 : UKREA WEER BKE BILY 

憩 、 杯 子 、 微 波 炉 克 ， 以 及 厨房 和 餐厅 里 大 量 出 现 的 其 他 塑料 容器 。 很 多 食品 包 

头 的 内 衬 也 含有 PVC， 尤 其 是 意大利 小 饺 缸 头 、 金 枪 鱼 饶 头 、 青 豆 饶 头 、 果 汁 饶 

头 、 汤 罐头 和 婴儿 食品 铅 头 。 加 热 、 与 较 热 的 液体 或 食物 相 接 触 ， 都 会 使 PVC 塑 料 
分 解 出 双 酚 A。 HL 多 年 来 人 们 一 直 怀 疑 双 酚 A 会 加 剧 某 些 癌症 的 恶化 ， 现 在 已 有 确 
沿 的 证 据 证 明 双 酚 A 是 有 害 的 。 甚 至 在 非常 细微 的 浓度 下 一 一 相当 于 日 常 喝 塑料 杯 
闭 热 饮 时 的 摄 入 量 ， 驻 六 那 提 大 学 的 研究 者 也 观察 到 双 酚 A 会 妨碍 一 些 乳 腺 瘤 细 胞 
化 疗 用 药剂 的 效 打 。 于 是 ， 双 酚 A 似 乎 成 了 肿瘤 的 重要 盟友 ， 可 以 令 肿瘤 抵挡 住 一 
部 分 人 类 对 癌症 的 进攻 。 凶 


目 从 这 些 研究 发 表 之 后 ， 加 拿 大 卫生 部 就 决定 禁用 含有 双 酚 A 的 婴儿 奶瓶 ， 并 限制 


















































双 酚 A 排 入 环境 的 量 。2008 年 ， 美 国 国 家 毒 理学 规划 处 发 表 了 一 篇 报告 ， 建 议 采 用 
同 加 拿 大 类 似 的 措施 。 然 而 ， 遭 受 癌症 折磨 的 人 应 马上 行动 起 来 ， 无 需 等 待 政府 
部 门 就 此 作出 什么 决策 ， 我 觉得 这 才 是 关键 。 他 们 应 该 努力 避免 食用 在 塑料 容器 
HFA A. PUK, IES A EES BG AES Bh ESL 
品 在 消毒 过 程 中 通常 要 加 热 至 110C ， 这 会 导致 双 酚 A 分 解 到 食物 中 。 我 自己 在 厨 
房 不 用 塑料 容器 盛 热 的 食物 ， 而 是 用 玻璃 容器 和 瓷 硫 。 注 意 ， 没 有 经 过 加 热 的 塑 
料 不 会 产生 这 样 严重 的 问题 ， 比 如 保存 在 冰箱 、 冷 库 里 的 塑料 容器 或 塑料 袋 。 不 
过 ， 避 免 饮 用 与 硬化 聚 碳酸 本 长 期 接触 的 液体 ， 这 样 会 更 加 安全 ， 因 为 这 种 物质 
会 逐渐 渗 出 双 酚 A， 不 垃 的 是 ， 大 多 数 办 公 室 配置 的 饮用 水 桶 以 及 可 重复 使 用 的 运 
动 饮 料 瓶 都 在 其 中 。 呈 大 多 数 矿 泉水 品牌 使 用 的 软 塑 料 瓶 一 般 都 是 用 可 循环 利用 
的 聚 对 葵 二 甲酸 乙 二 醇 酷 (PET ) 制作 的 ， 这 种 物质 不 含 双 酚 A〈 你 可 在 瓶 底 寻 找 
数字 “1”， 这 表明 该 瓶 是 由 PET 做 成 的 ) 。 


化 学 物质 不 仅 经 由 杀 虫 剂 和 容 需 进入 我 们 的 饮食 中 ， 而 且 直 接 通过 一 些 工业 食品 
进入 我 们 体内 。2008 年 ， 研 究 人 员 证 明 ， 我 们 现代 饮食 中 茶 些 常见 的 食品 添加 剂 
有 诱发 老 眠 肺 六 的 效果 。 韩 国 首尔 国立 大 学 的 一 文 研究 团队 重点 研究 的 是 无 机 磷 
酸 盐 化 合 物 ， 这 种 化 合 物 在 食品 工业 应 用 非常 广泛 ， 因 为 它 能 贮存 食物 的 水 分 ， 
并 改善 食物 的 口感 。 史 研究 人 员 通 过 基因 选择 找 出 了 一 批 会 患 上 肺癌 的 老鼠 ， 将 
这 些 老鼠 分 成 两 组 ， 一 组 用 普通 食物 喂养 ， 为 一 组 用 富 含 磷酸 盐 添 加 剂 的 食物 喂 
养 。4 周 后 ， 这 文 由 赵 明 行 Myung-Haing Cho) 教授 领导 的 团队 发 现 ， 用 富 含 磷酸 
盐 添加 剂 食物 喂养 的 老鼠 肿瘤 生长 要 快 得 多 。 而 这 些 老鼠 对 磷酸 盐 的 摄 入 量 即 相 
当 于 人 们 通常 吃 一 顿 以 工业 食品 和 苏打 饮料 为 主 的 西餐 时 所 接触 到 的 量 。 


该 研究 的 论文 作者 假设 ， 是 这 些 过 量 的 磅 酸 盐 添加 剂 为 老鼠 体内 激发 肺 瘤 生 长 的 
基因 打开 了 通道 。 这 种 非 正 常 基因 受 诱 发 起 作用 的 现象 确实 和 一 种 第 见 的 肺 癣 有 
关 ， 那 就 是 著名 的 “ 非 小 细胞 肺 瘤 ”。 


在 食品 工业 中 ， 磷 酸 盐 添加 剂 的 使 用 量 呈 指数 型 增长 。 目 前 ， 我 们 每 个 人 每 天 平 
均 摄 入 1000 毫 克 磷 酸 盐 ， 上 世纪 90 年 代 是 470 训 元 。 如 今 我 们 在 各 种 食品 中 都 能 发 
现 磷 酸 盐 ， 如 肉 类 和 含 防腐 剂 的 猪肉 加 工 食品 、 某 些 加 工 奶 酷 〈 特 别 是 软 干 
BE) 、 加 工 糕点 《超市 卖 的 而 不 是 街区 烘 烤 店 的 ) 、 几 乎 所 有 的 苏打 饮料 〈 可 乐 
和 其 他 的 泡沫 饮料 、 甜 饮料 ) 、 果 汁 、 炼 乳 制 作 的 食品 (包括 加 工 冰 激 凌 ) 和 已 
做 好 的 冷冻 加 工 食 品 (特别 是 冷冻 比 院 和 冻 鱼 棒 ) 。 


在 缺乏 更 为 详细 的 研究 的 情况 下 ， 我 认为 那些 正在 接受 非 小 细胞 肺癌 治疗 的 病人 
应 该 避免 食用 加 工 肉 类 和 所 有 在 成 分 清单 上 列 有 磷 基 防腐 剂 的 食品 ， 磷 基 防 腐 剂 
HRE, MRSA, MR R= MRSS. 


哈佛 大 学 流行 病 学 系 对 91000 名 护士 进行 了 一 项 长 达 12 年 的 研究 ， 他 们 发 现 ， 在 绝 
经 前 期 的 女性 中 ， 一 天 至 少 吃 两 顿 红 肉 的 女性 患 上 乳腺 癌 的 风险 是 那些 一 周 吃 红 
肉 不 到 3 顿 的 女性 的 2 倍 。 喇 只 需 减少 红 肉 的 食用 就 可 将 患 乳 腺 癌 的 风险 降低 一 
半 。 欧 洲 癌症 与 营养 前 瞻 性 调查 (EPIC〉 进 行 了 一 项 大 型 研究 ， 监 测 了 来 自 10 个 
不 同 国家 47 万 余人 的 情况 ， 就 结肠 瘤 得 出 了 与 上 述 相 同 的 结论 : 食肉 量 大 的 人 患 
结肠 癌 的 风险 是 那些 每 天 食肉 量 少 于 20 克 的 人 的 2 倍 《〈 如 果 定 期 食用 鱼 类 一 一 富 含 
ao-3 脂 肪 酸 一 一 患 结肠 癌 的 风险 可 下 降 50%) 。 P8 
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肉 的 危险 是 否 来 目 于 肉 类 脂肪 里 储存 的 有 机 氧 污 染 物 ， 这 一 点 尚 不 清楚 。 令 情况 
更 为 复杂 的 是 ， 这 些 肉 类 使 用 含有 外 源 性 肉 激 素 的 塑料 存储 和 包装 ， 男 外 ， 肉 类 
的 页 调 方 法 也 有 潜在 的 有 影响。 例如， 烧烤 时 烤 焦 的 肉 会 生成 一 种 叫 杂 环 胺 的 分 
子 。 襄 欢 吃 肉 的 人 患 癌 风险 较 大 ， 也 可 能 是 因为 男 一 个 事实 ， 束 是 他 们 很 少 吃 具 
有 抗 冶 效果 的 食物 ， 这 种 食物 几乎 都 是 蔬菜 。 


我 们 已 经 确定 的 是 ， 人 类 接触 到 的 污染 物 中 ， 有 90% 来 自 肉 类 和 乳 制品 (以 及 处 于 
食物 链 顶 端的 大 型 鱼 类 ) 。 这 些 污染 物 包 括 二 贡 、 聚 氯 联 东 和 某 些 残留 在 环境 中 
的 杀 虫 剂 ， 即 使 这 种 杀 虫 剂 已 经 被 禁 数 年 。 =- 此外， 我 们 还 清楚 的 是 ， 一 般 的 蔬菜 
中 含有 的 污染 物 只 相当 于 肉 类 的 1%， 有 机 牛奶 受到 的 污染 要 比 普通 牛奶 少 。D 
0 

杀 虫 剂 是 环境 毒素 的 主要 来 源 。 美 国 是 世界 上 最 大 的 杀 虫 剂 消费 国 ， 第 二 是 日 
本 ， 巴 西 第 三 ， 法 国 第 四 。D 杀 虫 剂 又 是 一 种 在 1930 年 代 以 前 几乎 不 存在 的 产 
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欧盟 是 杀 虫 剂 的 最 大 生产 者 ， 世 界 上 72% 的 杀 虫 剂 销 往 欧盟 ， 供 欧盟 国家 使 用 。 这 
种 产品 在 农业 和 工业 领域 不 受 限制 。 估 计 80% 到 90% 的 欧洲 人 都 接触 过 家 用 杀 虫 
剂 ， 这 些 杀 虫 剂 平均 来 自 于 3 到 4 种 不 同 的 产品 。 出 半 同 40 年 前 的 滴滴涕 (DDT) 一 
样 ， 阿 特 拉 津 〈atrazine) 是 一 种 具有 巨大 经 济 效 益 的 杀 虫 剂 ， 因 此 长 期 以 来 ， 人 
们 认为 使 用 它 对 环境 和 人 类 造成 的 风险 是 “可 接受 的 "。 但 是 阿 特 拉 津 还 是 一 种 强 效 
的 外 源 性 峻 激素 ， 当 河流 最 终 受 到 污染 时 ， 这 种 物质 甚至 能 让 河 里 的 青蛙 变性 。 
Ho 直到 2003 年 ， 法 国 的 科学 家 和 工业 家 进行 了 一 系列 论战 ， 法 国 才 最 终 禁 
使 用 阿 特 拉 津 ， 随 后 在 2006 年 ， 这 项 禁令 扩展 到 全 欧盟 。 从 1962 年 起 ， 欧 洲 国家 
和 美国 已 经 使 用 了 这 种 杀 虫 剂 40 多 年 。 

















大 量 的 脑 部 肿瘤 ， 比 如 我 的 肿瘤 ， 都 对 外 源 性 肉 激 素 十 分 敏感 。 上 LL 最 近 有 一 项 研 
究 发 现 ， 产 酒 地 区 的 工人 经 常 要 接触 杀 虫 剂 和 杀菌 剂 ， 他 们 患 脑 瘤 的 风险 较 高 。 
0 中 1963 年 到 1970 年 ， 也 就 是 我 2 岁 到 9 岁 那 段 时 间 ， 我 常常 在 诺曼底 乡下 小 屋 周 围 
的 玉米 田中 玩 页 ， 这 些 玉米 田 都 喷 过 阿 特 拉 津 杀 虫 剂 。 直 到 查 出 六 症 的 那 一 天 ， 
我 前 半生 喝 的 牛奶 、 酸 奶 ， 吃 的 鸡 重 、 肉 类 ， 都 来 目 于 用 谷物 饲养 的 牲畜 ， 而 那 
HEA ARMA AS ARF) © BASEN BEANS SEAR ERE EK AR SEAS ZT, BEM Si 
杀 虫 剂 。 我 喝 的 目 来 水 来 目 被 污染 的 溪流 和 地 下 水 《〈 大 多 数 的 净 水 系统 都 无 法 消 
除 阿 特 拉 津 )。 我 的 两 位 表姐 妹 患 有 乳腺 将 ， 她 们 和 我 在 详 曼 确 的 同一 块 玉 米 地 
里 玩 过 ， 喝 一 样 的 水 ， 吃 一 样 的 食物 。 我 们 永远 不 会 知道 阿 特 拉 津 或 其 他 的 农业 
化 学 物 在 我 们 各 自 的 癌症 中 扮演 的 角色 。 确 实 ， 从 那个 地 方 出 来 的 很 多 其 他 孩子 
都 没有 患 病 ， 但 是 这 种 风险 是 怎么 就 被 定 为 "可 以 接受 ”的 呢 ? 


有 机 食物 又 如 何 ? 


华盛顿 州 位 于 美国 西北 部 ， 夹 在 太平 洋 海岸 和 沙 基 山脉 之 间 ， 是 广 妆 的 美国 西部 
最 美丽 的 一 个 州 。 所 谓 人 术 地 灵 ， 壮 丽 的 自然 美景 赋予 了 华盛顿 州 居民 最 为 开放 
进步 的 思想 。 在 西雅图 市 ， 有 机 连锁 商店 和 有 机 超市 随处 可 见 。 当 地 的 大 多 数 居 
民 都 会 选用 这 种 食品 ， 同 欧洲 的 有 机 商品 一 样 ， 这 些 食品 贴 兰 “有 机 ”的 标签 ， 用 目 
然 肥 料 浇灌 生长 ， 不 使 用 化 学 杀 虫 剂 。 然 而 ， 有 机 食物 经 常 受 到 批评 ， 因 为 这 些 









































食品 价格 昂贵 ， 而 且 有 时 候 还 会 受到 附近 田地 上 杀 虫 剂 的 污染 。 有 机 食品 真能 减 
少 我 们 对 污染 物 的 摄 入 吗 ? 


AAEH (Cynthia Curl) 博士 是 华盛顿 大 学 一 名 年 轻 的 研究 人 员 ， 她 问 目 己 的 
朋友 ， 有 机 食品 真 的 能 让 他 们 的 孩子 更 健康 吗 ? 科 尔 在 普通 超市 或 有 机 食品 商店 
门口 分 别 找 了 些 刚 从 里 面 出 来 的 人 ， 与 他 们 的 家 人 接触 后 ， 她 成 功 地 组 织 了 一 项 
研究 ， 研 究 对 象 是 42 名 来 和 目 于 这 些 家 许 的 儿童 ， 年 龄 均 在 2 至 5 岁 之 间 。 研 究 要 求 
这 些 孩 子 的 父母 必须 详细 记 下 3 天 内 他 们 给 孩子 号 了 什么 、 喝 了 什么 。 如 果 超 过 
75% 的 食品 带 有 有 机 标签 ， 那 么 这 些 孩 子 的 饮食 被 认定 是 “有 机 ”饮食 ， 如 果 75% 以 
上 的 食品 不 是 有 机 食品 ， 那 么 他 们 的 饮食 就 是 “常规 ”饮食 。 科 尔 随 后 测量 了 这 些 儿 
童 尿 液 中 含有 的 微量 有 机 氧 杀 虫 剂 。 她 发 现 饮食 “有 机 ”的 儿童 尿 液 中 杀 虫 剂 含量 明 
显 低 于 环境 保护 赣 设 定 的 最 高 含量 ， 并 且 是 “常规 ”饮食 儿童 尿 液 杀 虫 剂 含量 的 
1/6。“ 常 规 ” 饮 食 儿童 尿 液 的 杀 虫 剂 含量 还 比 官方 规定 的 安全 上 限 高 4 倍 ， OL 
显然 ， 因 为 毒素 含量 得 到 了 实质 性 的 降低 ， 有 机 食品 确实 大 有 神 益 。 = 


不 笠 的 是 ， 据 《纽约 时 报 》 的 报道 ， 大 家 对 这 一 研究 结果 的 反应 还 是 一 如 既往 。 

底特律 韦 恩 州立 大 学 的 大 卫 : 克 和 鲁 菲 尔 德 〈David Klurfeld) 博士 是 一 位 声名 卓著 的 
营养 学 家 ， 他 辩 称 尚 不 清楚 如 此 剂量 的 杀 虫 剂 会 对 人 体 健 康 造 成 怎样 的 影响 : “我 
不 是 说 没有 造成 健康 危机 的 可 能 ， 但 是 我 们 必须 实际 一 些 ， 也 就 是 说 我 们 根本 无 
需 钨 怪 ， 我 不 会 由 于 这 项 研究 而 改变 任何 我 的 或 者 我 家 人 的 饮食 习惯 。” 


然而 ， 也 有 些 专 家 从 不 同 的 角度 看 符 这 一 研究 结果 。 耶 鲁 大 学 环境 学 系 的 约翰 ` 沃 

X (John Wargo) 博士 儿 年 来 一 直 在 观察 环境 的 改变 对 儿童 健康 产生 的 影响 ， 他 对 

此 的 反应 就 截然 相反 :“ 这 证 明了 “有 机 ’ 饮 食 的 重要 性 ， 也 表明 有 机 食品 确实 能 降 

I 
冒 这 种 险 。” 


在 那 之 后 ， 华 盛 顿 大 学 又 有 一 项 研究 支持 了 科 尔 当 初 的 发 现 。 该 研究 对 23 名 儿童 
进行 了 检查 ， 检 查 前 儿 天 ， 这 些 儿 童 采 用 的 都 是 常规 饮食 习惯 。 检 查 显 示 他 们 的 
尿 液 中 含有 杀 虫 剂 。 随 后 ， 这 一 批 儿童 开始 上 只 吃 有 机 食品 ， 几 天 之 后 ， 他 们 尿 液 
中 的 微量 杀 虫 剂 消 失 了 。 当 这 些 儿 童 恢复 常规 的 饮食 习惯 后 ， 原 液 中 杀 虫 剂 的 量 
就 会 迅速 回复 至 最 初 含量 。 USL 〈 见 图 13) 














































































































图 13 23 名 3 至 11 岁 的 儿童 尿 液 中 有 机 氧 杀 虫 剂 的 含量 ， 在 连续 1$ 天 时 间 里 ， 首 先 让 他 们 采用 常规 饮食 ， 
然后 是 有 机 饮食 ， 然 后 又 采用 常规 饮食 。 当 这 些 儿 童 采用 有 机 饮食 时 ， 尿 液 中 杀 虫 剂 的 痕迹 几乎 立刻 就 消 
失 了 (第 5 天 至 第 9 天 ) 。 


设想 有 一 种 产品 ， 你 可 以 简单 地 洒 在 牛排 、 水 果 或 牛奶 上 ， 通 过 颜色 的 改变 ， 只 
需 一 滴 就 可 以 显示 出 食物 中 是 否 含有 杀 虫 剂 。 这 上 原本 是 一 个 最 基本 的 预防 原则 ， 
用 以 处 理 1940 年 代 以 来 引入 食品 中 的 可 疑 物 质 。 一 夜 之 间 ， 为 了 遵守 这 一 原则 ， 
食品 工业 就 不 得 不 彻底 改变 其 生产 方式 。 但 是 ， 有 毒物 质 无 色 、 无 具 、 无 味 ， 说 
这 些 有 毒物 质 是 “可 接受 ”的 ， 仅 仅 是 因为 它们 不 易 被 人 察觉 吗 ? 这 个 问题 仅仅 只 有 
那些 曾经 受过 影响 、 得 过 癌症 的 人 关注 吗 ? 


什么 时 候 流 行 病 学 家 才能 “肯定 ”.……. 


在 环保 行动 者 涉及 的 广阔 领域 里 ， 癌 症 和 环境 之 间 的 联系 如 今 已 是 一 个 合理 而 活 
跃 的 研究 领域 。2005 年 ， 一 些 数据 令 法 国 国家 健康 与 医学 研究 院 的 专家 大 为 慰 
臣 ， 他 们 写 道 :“ 大 部 分 癣 症 是 由 环境 污染 物 引起 的 ， 这 一 点 已 经 得 到 普 近 认可 。 
”烟草 导致 的 癌症 大 约 占 其 中 的 30%。 出 和 至 于 其 他 的 癌症 ， 大 部 分 都 没有 官方 的 
解释 。 癌 症 一 般 会 在 人 体内 潜伏 4 到 40 年 ， 我 们 经 党 只 能 在 一 些 寿 命 非常 短暂 的 动 
物 吴 上 做 科学 研究 。 有 些 科 学 团体 人 士 认 为， 这些 动物 研究 不 能 为 我 们 提供 确 羡 
的 证 据 ， 证 明 人 类 的 癣 症 问题 应 该 归咎 于 近代 以 来 环境 的 改变 ， 大 家 一 致 认为 他 
们 的 这 一 推断 是 有 道理 的 。 


2002 年 ， 乳 肿瘤 流 行 的 受害 者 在 加 拿 大 维多利亚 市 组 织 了 一 次 会 议 ， 与 会 的 还 有 

















































































































流行 病 学 和 生物 学 的 专家 。 安 妮 . 萨 斯 科 医生 在 会 上 阐释 了 她 的 观点 ， 发 言 时 ， 她 
一 个 接 一 个 地 列 出 了 自己 20 年 来 作为 一 个 世界 级 流行 病 学 家 的 研究 成 果 。 面 对 着 

全 场 想 为 自己 的 癌症 找 个 说 法 的 女性 ， 她 总 结 道 : “尽管 数 据 有 力 地 表明 ， 过 去 50 
年 患 癌 人 数 的 增加 和 环境 变化 是 有 关联 的 ， 但 我 们 仍然 没有 不 可 辩 驱 的 论据 证 实 
两 者 之 间 的 因果 关系 。” 这 时 ， 一 位 女性 听众 抢 过 话 简 说 ;“ 如 果 我 们 要 等 到 流行 病 

学 家 有 定之 后 才 开始 行动 ， 那 我 们 时 都 死 7 ! AI, RENEA KEEA 
示 赞同 。 


改变 的 障碍 


1950 年 时 ， 西 方 男性 吸烟 的 比例 为 80%， 那 时 这 种 习惯 被 认为 是 完全 无 害 的 ， 其 至 
医生 也 这 样 认为 。 医 学 杂志 中 有 温 斯 顿 和 万 宝 路 牌 的 香烟 广告 。 那 一 年 ， 牛 津 大 
学 埃 瓦 次 :格雷 厄 姆 (Evarts Graham) 和 理 查 德 :多 尔 (Richard Doll) 两 位 博士 一 一 
同 那 时 的 大 多 数 医生 一 样 ， 他 们 目 己 也 是 烟 民 在 一 片 质疑 声 中 和 间 人 们 证 明 ， 
烟草 是 肺癌 患者 陡然 上 升 的 直接 诱因 。 每 天 抽 一 包 烟 以 上 的 男性 ， 患 肺癌 的 风险 
会 提高 30 倍 之 多 ! = 英国 政府 花 了 两 年 通过 了 第 一 项 限制 烟草 的 举措 。= 今 天 ， 香 
烟 制造 、 消 费 和 出 口 在 世界 各 地 仍然 是 完全 合法 的 。 


癌症 和 动物 脂肪 之 间 的 联系 不 像 癌 症 和 烟草 之 间 的 关联 那样 牢 补 确立 ， 动 物 脂 肪 
富 含 o-6 脂 肪 酸 ， 且 充满 了 有 毒化 学 物质 。 吸 烟 者 的 患 癌 风 险 会 提高 大 约 20 至 30 

倍 ， 出 QD 而 根据 研究 和 摄 入 程度 的 不 同 ， 脂 肪 酸 含量 不 平衡 且 带 有 有 毒物 质 的 
ee a eee 
\ 容 小 视 。 


就 烟草 而 言 ， 人 们 因为 巨大 的 经 济 利益 而 不 愿 去 了 解 更 多 的 真相 。 很 多 政治 家 相 
信 杀 虫 剂 能 提高 农业 生产 率 ， 尽 管 并 没有 什么 实在 数据 能 够 文 持 他 们 的 这 一 信 
仰 。 呈 革 有 些 人 则 争辩 说 借助 传统 农业 化 学 药物 能 维持 农业 领域 的 经 济 活力 ， 保 证 
就 业 岗 位 ， 还 能 维护 化 学 工业 的 利益 。 任 何 薄 励 尊 重 上 自然 、 尊 重 人 类 健康 的 农业 
政策 都 有 明显 而 直接 的 负面 影响 ， 因 为 这 些 政策 需要 改变 时 有 的 农业 耕作 行为 。 
因此 ， 这 样 的 改变 需要 有 一 套 文 持 发 展 有 机 农业 的 实际 政策 。 还 是 拿 烟草 来 说 ， 
茶 烟 会 带 来 一 定 的 经 济 效益 ， 比 如 医疗 费用 的 显著 减少 ， 但 是 这 些 好 处 人 们 要 很 
长 时 间 才 会 有 所 察觉 。 不 过 还 有 一 些 更 为 直接 的 好 处 ， 比 如 水 质变 得 更 好 ， 工 人 
的 健康 状况 得 到 改善 ， 工 作 环 境 更 为 安全 。 


在 讲述 全 球 变 暧 的 纪录 片 《 难 以 忽视 的 真相 》 中 ， 阿 尔 : 臣 尔 CA Gore) 引用 了 20 
世纪 美国 著名 记者 厄 普 顿 : 辛 克 莱 (Upton Sinclair〉 的 一 句 话 : “有 些 事 情 你 很 难 让 
人 明白 ， 因 为 他 们 正 是 由 于 不 明白 这 些 事 情 才 有 薪水 可 拿 。? 我 们 不 能 指望 政治 家 
或 工业 家 代替 自己 来 做 艰难 的 抉择 。 维 多 利 亚 会 议 上 抓 过话 简 的 那 位 女士 是 对 
的 : 如 果 我 们 等 到 流行 病 学 家 肯定 之 后 再 行动 ， 我 们 早 都 死 了 。 换 名 话说， 我 们 
都 有 权力 自己 采取 预防 措施 。 我 们 可 以 选择 消费 什么 ， 不 消费 什么 。 当 街区 的 食 
品 店 里 没有 有 机 食品 或 农 牧 产 品 时 ， 我 们 上 只 需 在 进货 之 前 反复 询问 。 只 要 我 们 问 
得 够 多 ， 这 些 产品 的 价格 就 会 下 降 ， 正 如 美国 很 多 地 方 已 经 发 生 的 那样 ， 在 那些 
地 方 的 商场 中 ， 有 机 食品 的 价格 和 和 常规 食品 差不多 。 


手机 : 要 当心 

























































































手机 是 种 引 人 注 目的 通讯 工具 ， 每 个 人 ， 比 如 我 ， 都 不 愿 握 弃 手 机 。 但 是 近来 有 
科学 数据 表明 ， 这 个 小 小 的 技术 杰作 所 产生 的 电磁 场 并 不 是 毫 无 危险 的 。 是 的 ， 

最 近 大 量 的 流行 病 学 研究 并 没有 观察 到 使 用 手机 和 癌症 之 间 有 什么 关联 。 然 而 ， 

这 些 研 究 大 部 分 都 将 重点 放 在 那些 使 用 手机 5 年 或 不 到 5 年 的 人 身上 。 在 烟草 的 案 
例 中 ， 每 天 抽 一 包 烟 ， 烟 龄 ;年 甚至 10 年 ， 都 不 会 对 吸烟 者 患 肺 癌 的 几率 有 什么 影 
响 。 第 一 个 肺癌 病例 出 现在 具有 15 年 或 30 年 烟 龄 的 吸烟 者 当中 。 而 实际 上 ， 有 少 
量 研究 测量 了 长 期 使 用 手机 的 风险 ， 至 少 10 年 ， 每 天 至 少 1 小 时 ， 研 究 发 现 ， 这 些 
用 户 常 听 手 机 的 那 一 侧 脑 袋 里 长 肿瘤 的 风险 提高 了 一 倍 。 这 一 数据 已 经 得 到 了 大 
型 国际 研究 项 目 “TINTERPHONE”( 对 讲 机 〉2008 年 公布 的 首 批 结 果 的 证 实 。 正 如 
协调 该 研究 的 伊丽莎白 : 卡 迪 斯 (Elisabeth Cardis) 博士 在 一 次 电视 采访 中 所 

说 :“ 当 我 们 认为 只 有 常 听 手机 的 那 一 侧 尖 部 会 长 肿瘤 的 时 候 ， 这 项 针对 大 量 手 机 
用 户 的 大 型 研究 告诉 我 们 ， 长 期 使 用 手机 也 会 增加 患 癌 的 风险 。”L 9 


总 的 来 说 ， 还 没有 充分 的 科学 证 据 表 明 ， 我 们 需要 像 对 符 烟 草 或 石 槐 那样 采取 预 
防 措施 。 但 是 鉴于 已 经 掌握 的 证 据 ， 我 还 是 要 建议 每 位 手机 用 户 都 采取 预防 措 
施 ， 尤 其 是 那些 已 经 给 患 瘤 症 的 人 ， 以 及 那些 必须 得 减少 不 利 因素 、 防 止 病情 恶 
化 的 人 。 


以 下 是 我 目前 所 能 推荐 的 一 些 预防 措施 ， 也 是 我 目 己 在 日 常生 活 中 采用 的 一 些 预 
防 措施 : 


1. 除 极 少数 情况 之 外 ， 不 要 让 儿童 使 用 手机 。 儿 童 和 胎儿 正在 生长 的 号 体 器 官 对 电 
磁场 效应 最 为 敏感 。 


2. 当 来 电 铃 声响 起 时 ， 尽 量 远离 手机 。 距 离 10 厘 米 时 ， 电 磁场 强度 减弱 到 原来 的 
1/4， 距 离 0.9 米 时 ， 电 磁场 强度 会 减弱 到 原来 的 /150;， 尽 可 能 使 用 免 提 功能 、 普 通 
耳机 或 者 是 蓝牙 耳机 ， 这 些 设备 及 功能 都 能 将 手机 发 出 的 电磁 辐射 强度 降 到 原来 
的 1/100。 


3. 远 离 正 在 使 用 手机 的 人 ， 并 避免 在 地 铁 、 火 车 或 公交 车 上 使 用 手机 : 这 会 使 你 的 
旅行 伙伴 暴露 在 手机 的 电磁 场 中 。 


4. 避 和 免 长 时 间 将 手机 带 在 身上 ， 即 使 是 在 你 随时 待命 的 时 候 。 晚 上 不 要 将 手机 放 在 
身边 〔〈 例 如 ， 放 在 枕头 下 或 床头柜 上 ) ， 孕 妇 要 特别 注意 。 你 可 以 把 手机 切换 
到 “飞行 ”或 “离线 ”模式 ， 这 样 能 让 手机 停止 发 出 电磁 辐射 。 

5. 仅 用 手机 进行 短 时 通话 ， 长 时 间 地 使 用 手机 才 会 直接 对 人 体 生理 造成 影响 。 最 好 
用 固定 电话 回电 无绳 电话 采用 了 与 手机 类 似 的 微波 技术 ， 最 近 一 项 瑞典 的 研究 
显示 无 绳 电话 可 能 也 会 增加 患 癌 风险 。 200 


6. 在 使 用 手机 时 ， 不 时 地 换 耳 条 昕 。 等 对 方 接 通电 话 后 再 把 手机 靠近 耳 灯 : 这 样 电 
磁场 的 强度 会 有 所 减弱 。 


7. 信 和 号 很 弱 时 或 在 疾驰 的 火车 和 汽车 上 时 不 要 使 用 手机 。 因 为 手机 此 时 会 持续 搜索 
发 射 天 线 传 送 的 信号 ， 这 时 输出 的 辐射 强度 将 达到 最 大 值 。 


8. 多 发 短信 ， 少 打 电话 ， 这 能 减少 暴露 在 电磁 辐射 下 的 时 间 ， 也 可 减少 手机 和 号 体 





















































之 间 的 接触 。 


9. 选 择 一 球 比 吸收 率 〈“SAR” 测 量 的 是 手机 疝 使 用 者 发 射 的 电磁 辐射 量 〉 值 最 低 的 
手机 。 各 大 手机 品牌 SAR 值 的 清单 可 在 很 多 网 站 上 找到 。 


除了 这 些 个 人 的 预防 措施 外 ， 还 需 手 机 制造 商 和 服务 提供 商 采 取 人 负责 任 的 行动 ， 
为 用 户 提供 能 尽量 降低 健康 风险 的 设备 ， 不 断 开 发 出 可 实现 这 一 目标 的 新 技术 ， 
这 是 他 们 的 职责 。 手 机 制造 商 和 服务 提供 商 还 应 该 玛 励 消费 者 采用 尽 可 能 健康 的 
手机 使用 方式 。 


解毒 原理 


吸烟 者 戒烟 后 ， 他 们 的 患 癌 风险 就 会 大 大 降低 。 册 出 竺 如 果 我 们 不 再 促进 体内 的 
六 细胞 生长 ， 那 么 控制 瘤 症 的 自然 机 制 就 会 开始 干预 并 抑制 瘤 细胞 的 扩散 。 


为 了 保护 目 己 免 患 癌症 ， 我 们 可 以 限制 自己 受 环境 中 有 毒 因 素 的 影响 程度 。 我 从 
那些 已 被 确认 或 高 度 可 颖 的 有 毒 因 素 中 ， 选 取 了 3 个 可 能 对 我 们 影响 最 深 的 ， 也 可 
能 是 最 容易 改变 的 因素 : 


1. 过 度 食用 精制 糖 和 白面 粉 ， 这 两 种 食物 会 增加 入 体 分 小 的 胰岛 素 和 IGF CBR 
样 增长 因子 ) ， 从 而 刺激 炎症 和 细胞 生长 。 


2. 过 度 摄 入 人 造 黄油 《其 中 还 有 反 式 脂肪 ) 、 植 物 油 和 动物 脂肪 《〈 肉 类 、 乳 制品 和 
ee A 
le 


3. 受 到 从 1940 年 以 来 就 进入 环境 中 的 化 学 物质 的 侵害 ， 这 些 化 学 物质 会 在 动物 脂肪 
中 累积 。 必 外 ， 我 们 还 受到 手机 产生 的 电磁 场 的 侵害 ， 尽 管 研究 还 没有 最 终 定 


论 。 


这 里 列 出 的 前 两 个 因素 要 对 培育 瘤 细 胞 生长 的 炎症 情况 负极 大 的 责任 。 因 此 ， 任 
何 解 毒 过 程 的 第 一 步 都 要 从 少 吃 糖 、 白 面粉 和 动物 脂肪 开始 。 始 终 选 用 贴 有 “有 

机 ”标签 的 动物 食品 。 没 有 必要 完全 不 吃 非 有 机 食品 ， 但 只 应 该 偶尔 食用 ， 不 可 将 
其 作为 我 们 的 基本 饮食 。 与 在 牛排 劳 边 配 以 少量 蔬菜 相反 ， 我 们 要 时 刻 记者 在 一 
大 盘 芯 菜 中 带 一 点 肉 的 饮食 习惯 ， 那 点 肉 还 得 是 o-3 脂 肪 酸 平衡 的 肉 类 ， 这 就 是 传 
统 的 地 中 海 式 饮食 习惯 。 餐 前 小 点 考虑 用 意大利 式 的 ， 有 大 量 蔬菜 和 豆 类 ， 肉 只 
ag Ee alee ah Me ere oe 
得 多 。 


“降临 在 大 地 上 的 ， 也 将 降临 在 大 地 的 子 民 号 上 ” 


如 果 所 有 人 都 采用 这 种 有 机 而 平衡 的 饮食 方法 ， 那 我 们 不 仅 能 帮助 自己 解毒 ， 还 
能 帮助 地 球 恢 复生 态 平 衡 。 联 合 国 2006 年 发 布 的 农业 和 食品 报告 指出 ， 当 前 供 人 
类 消费 用 的 牲畜 饲养 方法 是 导致 全 球 变 暖 的 主要 原因 之 一 。 牲 畜 养 殖 业 对 温室 效 
应 的 贡献 甚至 比 交 通 运输 业 还 要 大 。 牲 畜 养 殖 业 释放 的 一 氧化 二 所 占 全 球 总 量 的 
65%， 一 氧化 二 扼 是 一 种 会 加 剧 全 球 变 暖 的 气体 ， 其 效果 要 比 二 氧化 碳 强 296 倍 。 
世界 上 37% 的 甲烷 来 自 于 养 牛 场 ，1/3 的 耕地 用 于 种 植 喂养 牲畜 的 玉米 和 大 豆 。 由 





















































于 耕地 仍 无 法 满足 需求 ， 人 们 便 砍伐 森林 用 作 耕 地 ， 导 致 地 球 吸收 二 氧化 矶 的 能 
力 进一步 降低 。 这 份 报告 还 指出 ， 牲 畜 养 殖 还 是 对 水 资源 最 为 有 害 的 人 类 行为 之 
一 ， 因 其 会 向 江河 中 倾倒 大 量 的 肥料 、 杀 上 虫 剂 和 牲畜 类 


印度 人 每 年 平均 消费 5 千克 内 类 ， 他 们 的 健康 状况 要 好 于 同年 龄 段 的 西方 人 人。 美国 
人 每 年 平均 要 123 千 克 肉 类 才能 满足 需求 ， 是 印度 人 的 25 倍 。 出 出 入 我 们 对 牲畜 产 
ee ae Ue eee ene ne 
们 上 自己。 


每 当 一 天 过 去 ， 我 都 会 在 日 记 里 写 些 东西 ， 总 结 一 下 这 一 天 让 我 最 局 兴 的 事情 ， 
AB ELE) St, FO OA ACL, DUM EMC Ae. BU, EAKR, FRI 
上 一 点 杂粮 面包 ， 这 就 让 我 很 高 兴 了 。 从 早 到 晚 ， 我 感觉 自己 更 机 警 、 更 轻松 

了 。 每 每 想到 目 己 给 承受 我 们 、 文 撑 我 们 的 地 球 减 轻 了 一 点 负担 ， 我 就 很 高 兴 。 


迈克 尔 . 勒 纳 (Michael Lerner) 从 事 了 20 年 看 护 癌 症 病人 的 工作 ，40 岁 左右 的 中 年 
人 坚决 不 愿 参与 他 的 计划 ， 这 种 情况 他 见得 多 了 。 今 天 这 个 计划 还 在 继续 ， 但 是 
近 克 尔 已 将 大 部 分 工作 投入 到 环境 保护 中 来 ， 他 想 通 过 抓 住 问 题 的 根源 来 防治 癌 
I 
活 得 很 健康 。” 























表 5 日 常 饮食 保护 主要 措施 





EDRR 

高 血糖 指数 食物 (ER, HENE) 
ras 

到 化 或 部 分 到 化 食用 油 ( 反 式 脂肪 ) 
SRM, KEM, EK 
传统 食品 ( 富 含 o-6 脂肪 酸 和 
IGF) 
REE, 2A, MEDENE A 


非 有 机 红色 内 类 和 看 类 
ai 





替代 食品 
LEAK, EMANEN 


RA, DATA, SERA (GEA) 

有 机 食品 、 草 养 食品 ( w-3 RRA 0-6 ENNA 
EFH, TEAFEKK BGH), TK TWM 
ERTI (È: BER SSPE HA Ka ARN- 
avian), MA, NE 


— 一 一 


ae, GA (ME, GF, RE), BR 

有 机 家 售 及 有 机 信友 

EWIN, AFERAN (每 周 最 多 使 用 200 现 / 
Ex 


2% (RE, UTA, XH, RReREER) | 











应 少 吃食 品 ARM 


韭 有 机 水 果 的 果皮 和 非 有 机 蔬菜 ( 因 MERKE HUNKS, REKE AW HAK 
NARASNSERANRZRE) | KARE 


经 过 净化 的 目 来 水 

ARTE ARK ARR EE (A 
lean CAME CSE) 

术 经 过 太阳 暴晒 的 塑料 瓶装 六 果 水 ， 且 水 内 应 没有 
AK, BUA ear eA Ci 


* KAPUR ZARA LA) CU BD) 


表 6 ”最 易 受 污染 与 很 难受 污染 的 水 果 和 蔬菜 


E 
F 


集约 农业 地 区 的 日 来 水 ， 因 其 水 中 
合 有 了 硝酸 盐 和 杀 忠 剂 (你 可 在 当地 
有 关 部 门 获得 水 中 所 含 的 硝酸 盐 、 
亲 中 剂 和 其 他 污染 物 的 报告) 








KALRN | 下 列 食物 吃 有 机 的 较 好 | ESDAN ( META AEE | 


RA Oh BL, AL, RT | RE m. RA, RS EA FF, 
fl eh, EE, ER, AM 


胡椒, Fe, BE, LE RE, EN | ET Be EE EA MAN, 
H, Ha Ea tht, HE, Bb, SA 








(摘自 : 环境 工作 组 ，WWW.FEOODNEWS.ORG) HA 


1854 年 ， 普 吉 特 海湾 地 区 苏 魁 米 什 部 落 的 西雅图 首长 庄严 地 将 目 己 的 领土 和 人 民 
移交 给 了 美国 ， 并 发 表 了 一 篇 极其 尖锐 的 演讲 ， 一 个 多 世纪 过 去 了 ， 有 人 对 这 篇 
演讲 的 言辞 作 了 新 的 注解 ， 用 来 或 舞 生 态 保 护 运 动 。 演 讲 上 自始至终 用 一 种 紧迫 的 
语调 向 我 们 这 些 白 人 移居 者 的 后 代 宣 告 : 

把 我 们 教 给 目 己 孩子 的 ， 教 给 你 们 的 孩子 ， 地 球 是 我 们 的 母 杀 。 无 论 降临 在 大 地 
上 的 是 什么 ， 也 将 会 降临 在 大 地 的 子 民 身上 。 如 果 人 类 威 视 大 地 ， 便 是 在 息 视 目 
已 。 

于 是 我 知 : 地 球 不 属于 人 类 ， 人 类 属于 地 球 。 于 是 我 知 : 万 物 独 血 脉 相 连 ， 如 同 
家 人 ， 万 物 皆 血脉 相连 。 











表 7 ”应 避免 使 用 和 可 供 选 用 的 日 用 品 


2 ee 2.) | 
Ft CE ILL 

on EZ RRF, seam MICAS A 
eee 


AHS ANKR UAL ALIL TEAL CARRIE AE AENT | 
品 ， 钻 非常 容易 由 此 渗入 体内 ) EAR AN ARRS 


含有 肉 激 素 或 植物 性 胎盘 素 (在 用 于 制作 爆炸 式 发 ES 
型 的 定型 产品 中 最 为 常见 ) 以 及 含 茶 甲酸 酯 或 邻 茶 pcb cheers 
5 An ”| AARNA ARRAUN 
SARANEN, MKM, WEK, PEK R| 人 多 ea wy a nse 
K RRN. EN, DEAS, SEEMA | aama : s 
HAE SPET EEB AAR RE | an urA emg 
DEHP, ERMER RR ERAEN, RER | nae R 

酸 酯 等 茶 甲 酸 栈 和 尼 泊 金 丁 本 


S 不 喷香 水 ， 或 者 只 喷 花 露水 (含有 
A A Rea AK (几乎 所 有 的 香水 都 有 ) AAE ABER HE) 


使 用 以 香精 油 、 硼 酸 或 硅 藻 土 制 取 
Bas 

家 用 化 学 杀 虫 剂 和 驱 虫 剂 (你 可 以 登录 www. pannaorg 查看 大 
部 分 可 疑 茶 虫 剂 和 驱 虫 剂 蔡 代 品 的 
完整 名 单 ) 

HARRACH (加 热 时 会 进入 到 食物 中 )、 聚 茶 乙 燃 

或 泡沫 聚 茶 乙烯 制作 的 塑料 容器 加 热 食物 或 液体 ( 咖 ae We 

啡 、 茶 、 婴 幼儿 配方 奶粉) 


ee (EF Fc SRA BF AE, BR FALE 
FA a YP ee il Karp ee. tn 18/10 RA 


使 用 含有 烷 基 酚 的 清洁 产品 ， 如 洗涤 液 、 消 毒剂 、| 使 用 “绿色 ”或 贴 有 欧洲 生态 标签 的 
MA, CMA, EAR. | 产品 ， 或 者 用 白醋 (可 清洗 柜台 、 地 
SER 板 ) WARS, AERE 


过 度 暴露 在 手机 发 射 的 电磁 场 中 借助 耳机 减少 对 手机 的 接触 
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* 在 学 术 上 , “流行 ”一 词 是 在 某 种 疾病 的 病例 数量 迅速 上 升 时 使 用 的 。 这 个 词 并 不 适用 于 所 有 瘤 症 。 最 





























近 10 年 ， 胃 癌 、 耳 癌 、 锚 癌 和 喉 癌 的 数量 在 西方 大 大 减少 。 不 过 乳腺 癌 、 肺 癌 、 脑 癌 、 皮 肤 癌 (黑色素 
瘤 ) . HERS GREE) 的 患者 数量 都 显著 上 升 ， 呈 流行 趋势 。 








* ”欧洲 还 有 一 项 研究 表明 ， 战 后 出 生 的 人 患 恶 性 脑 肿 瘤 的 风险 也 增加 了 3 倍 。 山 ] 











* ”这 个 历史 例证 要 感谢 桑 德 拉 : 斯 坦 格雷 伯 «(Sandra Steingraber) 博士 。 她 在 《生活 下 游 》 一 书 中 介绍 了 






































这 个 例子 ， 关 于 环境 污染 与 癌症 增长 




















主题 的 好 书 中 ， 德 关 拉 : 李 ` 戴 维 斯 博 





的 联系 ， 这 是 本 必 读 书 。 USL 在 另 一 本 也 以 癌症 和 环境 之 间 的 关系 为 
士 则 指出 ，19 世 纪 时 ， 政 府 部 门 没有 等 到 最 终 确 证 就 开始 改善 城市 卫 
































生 条 件 和 下 水 道 系统 ， 在 最 终 发 现 霍乱 杆菌 之 前 ， 这 拯救 了 众多 的 生命 。 Hg 





























解毒 概念 通常 包含 两 个 方面 一 一 





终止 毒素 的 累积 和 积极 地 清除 毒素 。 我 在 这 里 所 指 的 主要 是 终止 毒素 




















以 低 血 糖 指 数 食物 为 主 的 饮食 不 仅 能 降低 患 癌 风险 ， 巴 黎 慈 因 (Hotel-Dieu Hospital) 医院 的 一 项 研究 











还 表明 ， 这 样 的 饮食 还 能 减少 脂肪 组 织 ， 增 加 肌肉 组 织 。 [LI 











* 根据 一 项 欧洲 法 律 ， 这 些 激 素 在 欧洲 国家 是 禁止 使 用 的 ， 不 过 这 项 法 律 也 许 废除 了 。 


| * 


在 一 些 新 品牌 的 油 类 中 ，o-3 脂 














防 酸 和 ao-6 脂 肪 酸 含量 的 平衡 性 更 好 。 








> 今天， 在 地 球 上 农业 产生 的 热量 中 ， 有 2/3 来 自 以 下 4 种 作物 : 玉米 、 大 豆 是 最 主要 的 两 种 ， 另 外 还 有 


小 麦 和 大 米 。 











* 例如 ， 法 国 食品 安全 局 的 专家 指出 ， 我 们 现在 贩 售 的 牛奶 中 就 含有 二 英 、 聚 氯 联系 。 一 些 欧洲 研究 还 
表明 ， 这 些 牛奶 中 可 能 还 含有 诸如 滴滴涕 和 六 氧化 验 这 样 的 杀 虫 剂 ， 尽 管 多 年 前 这 些 杀 虫 剂 就 被 禁用 了 ， 























但 仍 留 存在 环境 中 。 [9910001[101] 


* 在 欧洲 ， 常 被 誉 为 欧洲 有 机 农业 教父 的 克 劳 德 :奥博 特 (Claude Aubert) 也 作出 了 类 似 的 论证 。 他 在 
1986 年 的 一 项 研究 中 表明 ， 食 用 常规 食品 的 孕妇 其 母乳 中 的 有 机 氧 杀 虫 剂 含 量 要 比 那 些 食物 中 90% 为 "有 














机 食品 "的 孕妇 高 3 倍 。 MA 




















* ”虽然 人 们 通常 把 发 现 烟草 和 肺癌 之 间 的 关联 归功 于 理 查 德 :多 尔 〈Richard Doll) 医生 ， 但 是 为 了 保证 历 





史 的 严谨 性 ， 还 必须 提 到 恩 斯 特 








w. Us 
































“548 (Ernst L.Wynder) 医生 ， 这 位 已 经 移居 美国 的 德国 犹太 流行 病 学 
家 ， 他 在 多 尔 医 生 的 论文 发 表 前 3 个 月 ， 就 在 美国 医学 杂志 上 发 表 了 一 项 类 似 的 研究 ， 得 出 了 相同 的 结 























* ”该 举措 主要 是 增加 香烟 的 销售 税 ，1972 年 由 英国 财政 大 臣 丹 尼斯 : 希 利 (Denis Healey) 签署 通过 。 























第 七 草 “KERN Bol 


— Anticancer. 








那 是 在 我 第 一 次 手术 几 年 之 后 ， 生 活 似乎 就 快要 恢复 如 第 。 一 天 下 午 ， 我 和 一 位 
朋友 一 起 喝 茶 ， 她 是 为 数 不 多 知道 我 得 了 辛 症 的 朋友 之 一 ， 我 们 谈 到 了 将 来 ， 这 
时 她 支 支 至 至 地 对 我 说 ;:“ 大 卫 ， 我 得 问 你 ， 你 现在 都 在 做 些 什 么 来 调理 你 里 体 

的 ' 体 势 ' (terrain) 的 ? ”她 知道 我 不 像 她 那样 对 草药 学 和 顺势 疗法 充满 热情 。 对 我 
来 说 ， 这 个 我 在 医学 院 从 来 没 听 说 过 的 “ 体 势 ”(terrain ) 概念 是 不 属于 科学 医疗 的 
范畴 的 。 我 对 此 丝 蝇 不 感 兴趣 。 我 告诉 她 目 己 得 到 了 很 好 的 治疗 ， 现 在 什么 也 不 
用 做 ， 只 希望 肿瘤 不 会 复发 。 随 后 我 便 换 了 个 话题 。 























那 是 在 我 第 一 次 手术 儿 年 之 后 ， 生 活 似乎 就 快要 恢复 如 常 。 一 天 下 午 ， 我 和 一 位 
朋友 一 起 喝 茶 ， 她 是 为 数 不 多 知道 我 得 了 辛 症 的 朋友 之 一 ， 我 们 谈 到 了 将 来 ， 这 
时 她 支 支 至 吾 地 对 我 说 ;:“ 大 卫 ， 我 得 问 你 ， 你 现在 都 在 做 些 什 么 来 调理 你 里 体 

的 ' 体 势 ' (terran) 的 ? ”她 知道 我 不 像 她 那样 对 草药 学 和 顺势 疗法 充满 热情 。 对 我 
来 说 ， 这 个 我 在 医学 院 从 来 没 听 说 过 的 “ 体 势 ”(terrain ) 概念 是 不 属于 科学 医疗 的 
范畴 的 。 我 对 此 丝 蝇 不 感 兴趣 。 我 告诉 她 目 己 得 到 了 很 好 的 治疗 ， 现 在 什么 也 不 
用 做 ， 只 希望 肿瘤 不 会 复发 。 随 后 我 便 换 了 个 话题 。 


我 还 记得 目 己 那 时 的 饮食 习惯 ， 在 医院 为 了 市 省 时 间 ， 我 养 成 了 应 付 午 餐 的 习 
惯 ， 束 在 演讲 时 其 至 在 电梯 里 随便 吃 点 东西 。 每 天 ， 我 的 午餐 几乎 都 是 香 辣 肉 次 
加 一 个 普通 面包 圈 再 加 一 饶 可 乐 。 回 想起 来 ， 这 份 午餐 混合 了 白面 粉 、 糖 、 满 是 
o-6 脂 肪 酸 的 动物 脂肪 、 激 素 和 环境 毒素 ， 简 直 像 一 个 袭击 我 的 炸药 包 。 同 大 多 数 
第 一 次 拉 响 净 症 警报 并 已 渡 过 难关 的 人 一 样 ， 我 把 自己 的 病 当 作 一 场 肺炎 或 骨折 
来 对 每 。 我 已 经 做 了 必须 做 的 ， 烃 症 是 过 去 的 事 了 。 我 忙于 工作 ， 叉 赶 上 孩子 出 
生 ， 身 体 锻炼 大 为 减少 ， 当 初 读 卡 尔 : 荣 格 时 对 跨 想 产生 的 一 时 兴趣 也 没有 了 。 我 
从 没 考虑 过 这 样 一 个 观点 : 如 果 我 得 了 瘤 症 ， 可 能 是 因为 我 身体 “ 体 势 ”里 的 某 些 东 
西 使 得 癌 细 胞 生长 ， 而 为 了 控制 复发 的 风险 ， 我 还 需要 好 好 照顾 目 己 。>> 更 多 新 
书 朋 友 圈 免费 分 享 微 信 xueba52100 


儿 个 月 后 ， 我 陪 一 位 病人 去 参加 一 个 美国 印第安 人 仪式 ， 她 的 亲朋 好 友 都 来 了 。 
仪式 上 ， 一 个 被 称 为 “ 灵 医 ”的 人 在 帮 她 克服 病魔 。 这 位 巫师 特别 仁慈 、 真 诚 、 善 解 
人 意 ， 令 我 印象 深刻 。 他 用 极其 简短 的 语言 描述 了 仪式 的 每 位 参与 者 ， 让 病人 感 
到 这 些 人 对 于 使 她 激 起 生 的 欲望 从 而 恢复 健康 来 说 ， 有 多 么 重要 。 我 坚 不 怀疑 ， 
仅仅 是 这 位 巫师 的 存在 ， 就 有 痢 与 众 不 同 的 治疗 效果 。 


我 被 这 位 巫师 拥有 的 神秘 力量 迷 住 了 。 仪 式 之 后 ， 我 也 请 了 他 来 摸 摸 我 的 脑袋 ， 
说 说 他 能 感觉 到 什么 。 巫 师 轻 柔 地 把 手 放 在 了 我 的 尖顶， 双眼 紧 闭 ， 儿 秒 之 后 ， 
他 说 :“ 你 的 头 里 一 直 有 什么 东西 ， 但 是 现在 没有 了 ， 一 点 都 没有 了 。” 他 的 这 番 话 
并 未 让 我 有 多 佩服 ， 毕 竟 ， 我 也 知道 目 己 脑 子 里 没什么 怪 东 西 了 ， 因 为 我 今年 的 
年 检 结 果 再 次 显示 一 切 正 常 。 他 也 许 是 从 我 的 态度 里 佘 觉 到 了 这 个 秘密 ， 不 过 他 
和 
医 是 我 妈妈 。” 


第 二 天 我 们 去 看 了 他 的 妈妈 ， 她 90 岁 了 ， 矮 小 瘦弱 ， 只 有 我 下 巴 那么 高 。 出 人 意 
料 的 是 ， 这 个 小 老太婆 年 龄 虽 高 ， 却 还 很 有 活力 ， 独 身 一 人 住 在 一 辆 拖车 里 ， 脸 
上 布 满 和 皱纹， 牙齿 也 几乎 掉 光 了 ， 但 是 一 笑 起 来 ， 敏 锐 的 双眼 就 会 流露 出 异乎 寻 













































































常 的 青春 光芒 。 她 同样 将 手 放 在 我 的 头 上 ， 凝 神 静 气 了 一 会 儿 ， 然 后 笑 着 说 :“ 你 
的 头 里 有 些 不 正常 的 东西 ， 你 得 过 很 严重 的 病 ， 现 在 又 回来 了 ， 不 过 不 用 担心 ， 
你 会 好 的 。” 随 后 ， 她 说 目 己 累 了 ， 我 们 便 结 束 了 拜访 。 


对 这 一 预言 我 感到 不 以 为 然 。 我 更 倾向 于 相信 3 个 月 前 的 扫描 结果 。 不 过 ， 她 的 警 
告 一 定 触及 了 我 心底 的 敏感 之 处 ， 因 为 我 等 不 及 像 平常 那样 就 又 去 做 了 一 次 检 
查 ， 结 果 发 现 ， 老 巫 医 说 对 了 : 我 的 癌症 复发 了 ， 就 在 同样 的 部 位 。 


oA SRE Is, PSEA AIRS AC. (oe Rit A E 
的 癣 钙 复发 则 是 被 击 倒 在 地 ， 这 就 像 突然 发 现 那 头 你 以 为 已 经 远离 的 怪兽 还 在 那 
里 ， 它 躲 在 暗 处 ， 继 续 追 踪 ， 并 最 终 再 次 把 你 抓 住 。 这 一 次 ， 是 不 是 再 没有 喘 和 县 
的 机 会 了 ? 我 还 记得 目 己 取消 了 下 午 的 预约 ， 一 个 人 散 起 步 来 ， 头 喻 喻 作 啊 ， 心 
乱 如 麻 。 我 想 铝 上 第 求助 ， 可 我 并 不 相信 他 。 终 于 ， 我 努力 把 精神 集中 在 呼吸 
E, 平复 了 混乱 的 心绪 ， 开 始 与 自己 的 心灵 对 话 ， 这 最 终 成 了 某 种 形式 的 竺 
告 :“ 噢 ， 我 的 号 体 、 我 的 身心 、 我 的 生命 力 啊 ， 告 诉 我 吧 ! 让 我 了 解 你 们 正在 发 
生 什么 ， 让 我 明白 你 们 为 什么 无 法 应 付 吧 。 告 诉 我 你 们 需要 什么 ， 告 诉 我 什么 可 
以 滋养 你 们 ， 保 护 你 们 ， 使 你 们 更 加 强大 。 告 诉 我 该 怎样 与 你 们 并 肩 作战 ， 因 为 
独自 一 人 ， 只 靠 我 的 脑袋 ， 是 无 法 获胜 的 ， 我 不 知道 该 怎么 办 。 ”祷告 后 过 了 一 
会 ， 我 找到 了 力量 ， 又 振作 起 来 ， 准 备 再 次 四 处 寻访 医疗 建议 。 


咨询 不 同 的 医生 ， 他 们 推荐 的 治疗 方法 往往 大 不 相同 ， 这 常 令 病人 感到 许 异 。 但 
是 癣 症 的 形态 是 如 此 截然 不 同 ， 因 此 医学 也 在 章 力 丰富 打击 瘤 症 的 手段 。 面 对 这 
样 的 复杂 情况 ， 每 位 医生 都 会 求助 于 目 己 最 擅长 和 信赖 的 治疗 方式 。 结 果 就 是 ， 

我 所 认识 的 医生 绝 不 会 把 他 们 目 己 或 其 家 人 的 治疗 方案 托付 给 诊断 时 得 到 的 第 一 
个 建议 ， 他 们 会 努力 去 征询 至 少 两 到 三 位 同事 的 意见 。 根 据 所 属 医学 文化 的 不 

同 ， 医 生 倾 癌 于 采用 的 治疗 方式 会 有 本 质 的 差异 。 例 如 ， 在 美国 ， 医 学 界 长 期 以 
来 认为 所 有 的 乳腺 瘤 治疗 都 需要 动 一 次 大 型 手术 ， 不 仅 要 切除 整个 乳房 ， 还 要 切 
除 受 感染 一 侧 的 淋巴 结 ， 甚 至 是 腋窝 处 的 组 织 肌肉 。 这 种 技术 被 认为 是 防止 复发 
所 不 可 或 缺 的 。 而 在 同一 时 期 ， 法 国 和 意大利 的 外 科 医 生 则 开始 试验 用 放疗 法 实 
施 乳房 肿瘤 切除 本， 这 种 方法 不 仅 能 切除 肿瘤 ， 乳 房 和 号 体 的 其 他 部 位 还 能 完好 
无 损 。 出 后 来 证 明 ， 对 病人 的 身体 和 心理 破坏 很 小 的 欧洲 疗法 ， 其 长 期 的 治疗 效 
果 与 美国 疗法 完全 相同 。 册 


正如 瘤 症 病例 中 所 常见 的 那样 ， 我 咨询 的 外 科 医 生 都 建议 我 最 好 动手 术 ， 放 射 科 
医生 则 说 放疗 是 个 不 错 的 办 法 ， 肿 瘤 医 生 则 建议 我 考虑 化 疗 。 我 还 可 选择 采用 这 
些 治疗 方法 的 组 合 ， 但 是 所 有 这 些 方法 都 有 严重 的 缺点 。 


手术 要 求 在 健康 组 织 内 切 开 一 道 宽 而 长 的 口子 ， 以 尽 可 能 减少 残留 的 冶 细 胞 ， 但 
总 还 是 会 留 下 一 些 瘤 细胞 。 采 用 脑 部 放疗 则 有 在 10 年 全 15 年 后 阁下 的 危险 ， 风 险 
昌 小 但 很 要 命 。 当 康复 的 机 会 相当 渺 范 时 ， 病 人 通常 驶 会 听从 这 个 选择 。 但 我 宁 
愿 指望 那 条 更 长 的 存活 曲线 。 有 一 位 和 我 共事 过 的 杰出 的 神经 系统 科学 家 ， 也 得 
了 脑 瘤 ， 甚 至 不 是 恶性 的 ， 在 做 了 放疗 几 年 后 患 上 了 痢 不 症 。 患 痴 下 钙 的 可 能 性 
微乎其微 ， 但 他 很 不 幸 ， 我 不 想 落得 和 他 一 样 的 结局 。 至 于 化 疗 ， 从 定义 上 看 束 
是 一 剂 毒药 。 化 疗 会 首先 杀 和 死 那些 快速 繁殖 的 细胞 ， 即 癌 细 胞 ， 但 也 会 杀 死 肠 细 
胞 和 免疫 细胞 以 及 毛 守 。 化 疗 还 会 叶 致 不 孚 不 育 ， 我 看 不 出 和 市 着 这 种 毒素 生活 几 
个 月 的 想法 有 任何 族人 之 处 。 采 用 化 疗 治疗 脑 瘤 可 能 会 带 来 不 位 ， 更 重要 的 是 ， 























































































































化 疗 还 无 法 保证 成 功 ， 这 会 让 人 立刻 抵制 化 疗 。 


自然 ， 有 很 多 人 建议 我 采用 “ 男 类 ”疗法 ， 这 些 疗法 看 起 来 都 太 好 了 ， 反 而 不 够 真 
实 。 不 过 我 明白 了 ， 如 果 有 人 说 一 种 疗法 可 以 没有 痛苦 、 无 副作用 地 完全 治愈 你 
的 疾病 ， 你 会 多 么 愿意 去 相信 他 。 


同 大 多 数 病 人 一 样 ， 我 得 到 的 信息 越 多 ， 我 就 越 感到 困惑 。 每 位 给 我 做 过 检查 的 
医生 ， 每 篇 我 读 过 的 科学 文章 ， 每 个 我 浏览 过 的 网 站 ， 都 提供 了 严谨 有 力 的 论据 
来 文 持 这 种 或 那 种 治疗 方法 。 我 该 如 何 选择 ? 也 许 只 有 退 而 询问 内 心 深 处 的 目 
我 ， 我 才能 最 终 “ 领 悟 ?到 什么 是 对 的 。 我 决定 放弃 那些 依靠 计算 机 来 指挥 外 科 医 生 
的 所 谓 最 新 技术 。 建 议 我 采用 这 些 手段 的 医生 只 会 谈论 技术 ， 比 起 我 的 忍 惧 、 怀 
疑 和 期 每 ， 他 们 似乎 对 仪器 更 感 兴趣 。 我 守 愿 选择 一 位 亲切 热心 、 一 眼看 上 去 就 
感觉 不 错 的 外 科 医 生 ， 甚 至 在 他 做 检查 之 前 就 能 感受 到 他 的 关怀 。 这 只 需 一 个 微 
笑 、 一 种 特定 的 语调 、 一 些 简单 的 话语 。 我 希望 他 能 对 我 这 样 说 ;:“ 你 永远 不 会 知 
道 会 在 目 己 体内 找到 什么 ， 我 也 不 能 向 你 承诺 任何 事情 。 我 唯一 可 以 保证 的 是 我 
会 尽力 而 为 。” 我 觉得 这 很 真诚 ， 他 会 竭尽 全 力 ， 我 需要 的 束 是 这 样 的 信念 ， 而 不 
只 是 先进 的 仪器 设备 。 





























谨防 江湖 骗子 
这 里 有 几 条 简单 的 规则 可 以 提防 骗子 和 江湖 郎中 。 不 要 相信 有 以 下 行为 的 人 士 : 
e。 拒 绝 同 肿瘤 医生 合作 ， 并 建议 停止 常规 治疗 。 
e 建 议 采 用 的 疗法 疗效 未 经 证 实 ， 但 已 证 明 会 有 危险。 
e 所 建议 的 疗法 花费 与 预期 疗效 不 相符 。 


e 许诺 其 疗法 绝对 有 效 ， 只 要 你 真心 想 要 痊愈 。 


最 后 ， 我 决定 在 手术 后 做 一 年 的 化 疗 ， 以 清除 尽 可 能 多 的 瘤 细 胞 。 就 在 我 一 心 查 
阅 科 学 文献 ， 想 要 克服 摆 在 我 面前 的 这 一 道统 计 学 难题 时 ， 这 一 次 我 学 到 的 是 : 
我 必须 认真 调理 自身 的 “ 体 势 ”。 


BAE TERY 


— Anticancer. 














如 果 肿 瘤 周围 的 环境 中 没有 生长 必需 的 炎症 因子 ， 肿 瘤 就 不 能 成 功 扩散 。 事 实 是 








这 些 炎症 因子 ， 这 些 癣 细胞 生长 的 养料 ， 直 接 来 源 于 我 们 的 饮食 。 相 反 ， 饮 食 也 
能 提供 “ 反 促 生 因 子 ”， 比 如 东 些 蔬 荣 或 特殊 水 果 中 所 含有 的 植物 化 学 成 分 ， 就 能 直 
接 打 破 炎症 机 制 的 平衡 。 








食物 : 新 的 营养 药品 
藏族 医学 


我 的 医学 视野 是 在 达 兰 萨 拉 (Dharamsala) 的 大 街 上 开始 发 生 改 变 的 ， 我 去 那 是 为 
了 完成 一 项 帮助 藏族 孤儿 的 人 道 主义 任务 。 任 务 期 间 ， 我 了 解 到 在 达 兰 陛 拉 有 两 
套 医 疗 系 统 。 第 一 种 以 达 拉 科 医院 为 中 心 ， 这 所 现代 西式 医院 有 外 科 部 、 普 通 的 
透射 仪器 、 超 声波 检查 设备 和 和 常规 药物 。 医 院 附 近 ， 到 处 是 由 在 印度 、 英 国 和 美 
国 受过 西方 医学 培训 的 医生 开办 的 私人 诊所 。 我 与 这 些 医生 讨论 时 ， 提 到 的 课本 
是 我 在 医学 院 用 过 的 同一 本 ， 我 们 说 着 相同 的 语言 ， 可 以 很 完美 地 理解 对 方 。 


但 就 在 同一 座 城 市 ， 还 有 一 所 教授 传统 藏族 医学 的 医学 院 ， 这 也 是 一 座 制 造 藏族 

草药 的 药方 ， 里 面 有 一 群 用 看 据 我 押 知 截然 不 同 的 方法 给 病人 治 病 的 藏族 医生 ， 

他 们 检查 里 体 的 方式 束 像 我 们 料理 花园 的 泥土 ， 不 去 找 通 常 很 明显 的 病状 ， 而 是 

探寻 人 体 “ 体 势 ” 的 失效 之 处 ， 人 就 是 依靠 喘 体 的 “ 体 势 "来 抵御 疾病 。 他 们 想 知道 的 

ee 
问题 。 


我 从 没有 想 过 这 样 来 治 病 ， 这 种 方法 让 我 大 开眼 界 。 为 了 “强化 "号 体 ， 我 的 藏族 同 
行 更 是 采用 了 他 们 的 家 传 秘方 ， 不 过 在 我 看 来 ， 这 也 可 能 坚 无 效 末 。 他 们 谈论 针 
作 、 冥 想 、 草 药 浸 泡 ， 还 谈 到 了 大 量 关 于 如 何 纠正 饮食 习惯 的 方法 。 以 我 的 医学 
知识 作 参 照 ， 这 些 东西 显然 都 是 毫 无 用 处 的 。 这 些 治疗 方式 最 多 能 给 病人 带 来 些 
许 的 舒适 感 ， 让 病人 有 些 事 可 做 ， 使 他 们 误 以 为 自己 正在 做 些 对 身体 有 益 的 事 。 


我 想 知道 如 果 目 己 是 个 藏 人 ， 生 病 后 会 怎么 做 。 这 里 有 两 套 并 行 的 医疗 系统 ， 我 
该 选 哪 一 种 ? 在 达 兰 陡 拉 时 ， 我 癌 每 位 与 我 工作 过 的 人 和 偶然 健 到 的 人 提出 这 个 
问题 。 我 问 过 请 我 过 来 的 卫生 部 长 ， 还 问 过 最 伟大 的 喇嘛 医生 ， 经 人 介绍 我 们 才 
见 到 他 。 我 徒步 行走 在 城市 各 处 ， 与 页 到 的 普通 人 谈论 这 个 话题 。 我 觉得 自己 使 
他 们 面临 一 个 两 难 的 境地 : 是 选择 现代 有 效 的 西方 医学 ? 还 是 出 于 对 传统 的 泗 
爱 ， 选 择 自己 那 古 老 的 医学 ? 


他 们 看 我 的 表情 像 是 我 问 了 一 个 轧 夸 的 问题 。“ 很 明显 ，” 他 们 不 约 而 同 地 回 

B, “如果 是 肺炎 、 梗 究 或 山 尾 炎 一 类 的 急症 ， 你 得 去 看 西医 ， 他 们 的 治疗 方法 可 
以 快速 有 效 地 应 对 紧急 情况 。 但 如 果 得 的 是 慢性 病 ， 那 么 你 该 去 看 藏医 ， 虽 然 治 
a ee 
正 有 效 的 方法 。” 


那么 冶 症 呢 ? 据 估计 从 一 个 冶 细 胞 发 展 为 危险 的 肿瘤 要 花 5 到 40 年 时 间 ， 它 是 一 种 
急症 还 是 慢性 病 ? 在 西方 ， 我 们 该 如 何 “ 治 疗 人 体 的 体 势 ”? 


“功能 食品 ”和 50 名 研究 者 
理 查 德 : 贝 利 弗 (Richard Beliveau) 博士 是 蒙特 利 尔 大 学 的 教授 兼 生 物化 学 研究 人 















































ta, tee BT FE ERARE I A SRE EAE aD TEZKE. I HE20 
年 里 ， 他 与 阿 斯 利康 CAstraZeneca) ~ mEt Novartis) 、 山 德 士 

(Sandoz) 、 惠 氏 公 司 (Wyeth) 和 默 克 公司 (Merck) 这 些 著 名 的 制药 企业 都 有 
过 合作 ， 工 作 是 确定 抗 癌 药物 的 作用 机 制 ， 了 人 解 这 些 作 用 机 制 是 为 了 研发 出 副 作 
用 更 小 的 抗 癌 新 药 。 贝 利 弗 及 其 团队 重点 研究 的 生物 化 学 问题 与 为 患者 提供 的 日 
和 常 关怀 相去 甚 远 。 有 一 天 ， 他 的 实验 室 搬 到 了 蒙特 利 尔 大 学 儿童 医院 内 的 一 处 新 
家 ， 在 那儿 ， 一 切 都 改变 了 。 


贝 利 弗 的 新 邻居 ， 血 液 肿瘤 科 的 主管 请 他 寻找 一 些 能 够 降低 毒性 、 改 善 化 疗 和 放 
疗效 果 的 补充 性 方法 。 他 告诉 贝 利 弗 :“ 除 了 与 现 有 疗法 相 结合 的 手段 之 外 ， 只 要 
是 你 发 现 有 助 于 照顾 这 些 该 了 的 方法 ， 我 们 都 会 采纳 ， 即 人 是 饮食 习惯 方 面 的 广 
法 。” 


饮食 习惯 ? 这 对 从 事 了 20 年 医用 药理 学 研究 的 贝 利 弗 来 说 是 个 外 来 的 概念 。 但 目 
从 搬 来 这 里 ， 他 每 天 去 实验 室 时 都 要 路 过 护理 白血病 儿童 的 病房 。 孩 子 们 的 父母 
经 常 在 走廊 里 拦住 他 问 道 : “我们 还 能 为 女儿 做 些 什么 ?” 有 什么 新 方法 可 以 试 试 
吗 ? 我 们 愿意 为 孩子 做 任何 事情 。” 最 令 他 感到 艰难 的 是 ， 有 时 患 病 的 孩子 也 会 搓 
住 他 ， 问 他 相同 的 问题 。 他 被 深 深 地 震撼 了 ， 总 是 心神 不 宁 。 有 时 候 半 夜里 会 因 
为 想到 了 一 个 新 法 子 而 突然 醒 来 ， 可 一 旦 完全 清醒 之 后 ， 他 便 会 意识 到 这 个 方法 
坚 无 价值 。 第 二 天 他 又 会 继续 梳理 科学 文献 ， 看 这 种 方法 是 否 有 迹 可 循 。 就 这 样 
有 一 天 ， 他 偶然 发 现 了 一 篇 刊登 在 权威 杂志 《上 自然 》 上 的 革命 性 文章 。 


多 年 来 ， 整 个 制药 工业 一 直 都 在 寻找 能 够 阻止 血管 生成 的 新 合成 分 子 ， 血 管 生 成 
是 肿瘤 生长 所 必需 的 〈 见 第 四 章 第 三 节 血 管 生成 部 分 ) 。 这 篇 由 斯 德 哥 尔 摩卡 多 
琳 斯 卡 研究 院 的 曹 义 海 博 士 和 曹仁 海 博 士 所 撰写 的 文章 ， 首 次 向 人们 证 明了 例如 
杂 这 样 普 通 的 饮品 (是 世界 上 饮用 范围 仪 次 于 水 的 饮料 ) 具有 阻碍 血管 生成 的 能 
力 ， 其 机 制 与 现 有 的 药物 相同 。 一 天 喝 两 到 三 杯 绿 茶 足 玫 。 山 


这 对 贝 利 弗 来 说 是 个 绝妙 的 主意 ， 意 味 着 应 该 在 营养 学 领域 中 寻找 方法 ， 肯 定 是 
这 样 的 ! 所 有 流行 病 学 的 数据 的 确 都 证 实 了 这 一 点 。 患 六 率 最 高 的 人 群 与 患 六 率 
最 低 的 人 群 最 主要 的 不 同 之 处 就 是 食物 。 当 亚洲 人 长 出 乳腺 瘤 或 前 列 腺 瘤 肿 瘤 
时 ， 这 些 肿瘤 的 侵略 性 往往 要 比 西方 人 的 低 得 多 。 事 实 上 ， 无 论 在 哪里 ， 只 要 那 
里 的 人 第 饮 绿 条 ， 那 个 地 方 人 口 的 患 瘤 率 就 相对 较 低 。 第 一 次 ， 贝 利 弗 觉 得 某 些 
食物 中 含有 的 化 学 分 子 可 能 就 是 强力 的 抗 瘤 药 物 。 除 此 之 外 ， 人 类 五 后 多 年 的 实 
践 也 已 证 明 ， 这 些 食物 是 无 害 的 。 他 最 终 找到 了 可 以 给 孩子 们 用 而 且 没 有 一 丝 风 
险 的 补充 性 方法 : 抗 瘤 食物 ， 或 者 按照 贝 利 弗 喜 欢 的 叫 法 ， 功 能 食品 。 


蒙特 利 尔 革 贾 斯 汀 儿童 医院 的 分 子 医 学 实验 室 是 设备 最 先进 的 实验 室 之 一 ， 该 实 
验 室 分 析 的 是 各 种 分 子 会 对 癌 细 胞 生长 以 及 为 其 生长 提供 养分 的 血管 生成 产生 什 
么 影响 。 如 果 贝 利 弗 现在 决定 让 其 50 人 的 研究 团队 和 价值 2000 万 美元 的 仪器 设备 
转 而 寻找 抗 癌 食 物 ， 立 马 就 会 取得 实质 性 的 进展 。 但 这 是 一 个 充满 风险 的 决定 。 
考虑 到 从 食物 中 不 可 能 获取 专利 ， 因 此 不 会 有 实际 的 经 济 回报 ， 谁 来 为 这 些 研究 
埋单 呢 ? 如 果 没 有 更 为 具体 的 证 据 来 证 明 这 种 方法 的 有 效 性 ， 那 么 从 经 济 上 讲 ， 
冒 这 样 的 险 是 不 合 情 理 的 。 是 生命 本 号 让 贝 利 弗 跨 出 了 这 一 步 ， 去 冒 这 个 世界 上 
还 没有 第 二 个 实验 室 会 冒 的 风险 。 


一 场 无 病状 的 瘤 症 





































































































一 个 星期 四 的 晚上 ， 理 但 德 : 贝 利 弗 接 到 了 住 在 纽约 的 朋友 伦 尼 打 来 的 一 个 电话 ， 
他 得 了 严重 的 胰腺 癣 ， 几 近 绝望 。 美 国 主要 的 癌症 中 心 之 一 ， 山 特 琳 纪 念 医院 的 
医生 告诉 他 只 能 再 活 几 个 月 。 实 际 上 ， 胰 腺 将 是 最 凶险 的 癣 症 之 一 。 


伦 尼 就 像 是 从 小 说 里 出 来 的 一 个 人 物 ， 吴 材 高 大 ， 高 兴 时 会 开怀 大 笑 ， 屈 经 时 会 
暴 跳 如 雷 。 他 老 喜 欢 玩 扑 殉 赌博 ， 手 气 并 不 好 ， 却 总 想 最 后 再 磁 一 储 运 气 。 贝 利 
a a 
念 治疗 计划 。 


电话 那 关 ， 伦 尼 的 妻子 儿 乎 说 不 出 话 来 ， 她 喇 咽 着 说 他 们 在 一 起 已 经 32 年 了 ， 从 
来 没有 分 开 过 。 她 无 法 想象 一 切 会 这 样 结束 ， 结 束 得 如 此 突然 。 她 祈求 贝 利 弗 能 
再 多 给 他 们 一 点 时 间 。 


贝 利 弗 收 到 了 他 们 传真 过 来 的 医疗 档案 ， 第 二 天 早上 就 去 国际 数据 库 上 搜索 了 最 

近 的 研究 试验 。 但 是 有 关 胰 腺 瘤 的 病例 研究 相当 少 ， 也 都 不 是 伦 尼 那样 的 晚期 胰 

胭 瘤 。 怀 着 沉重 的 心情 ， 当 天 晚上 ， 贝 利 弗 给 伦 尼 的 妻子 回 了 电话 ， 表 示 上 自己 失 

败 了 。 伦 尼 的 妻子 失声 痛 吕 ， 她 说 自己 曾 听 说 贝 利 弗 对 癌症 和 食物 之 间 的 关系 感 

兴趣 ,“ 我 会 自始至终 地 照顾 伦 尼 ， 照 顾 他 每 一 天 ， 直 到 最 后 。” 她 这 样 说 道 。 伦 尼 

E 
IT: 


确实 已 经 没有 什么 可 失去 的 了 ， 如 果 贝 利 弗 的 观点 是 对 的 ， 现 在 正 是 给 这 些 观点 
一 个 帮助 人 的 机 会 的 时 候 。 整 个 周末 ， 贝 利 弗 都 在 查阅 医学 文献 数据 库 Medline 

database 二 。 他 从 各 处 广泛 收集 了 一 些 论证 食物 具有 抗 癌 效 果 的 文章 ， 计 算 了 从 定 
量 襄 者 的 食物 中 获取 的 植物 化 学 物质 的 浓度 ， 并 估算 了 肠 道 对 这 些 物质 的 吸收 程 
度 和 身体 组 织 的 生物 利用 度 。 经 过 两 天 的 紧张 工作 ， 贝 利 弗 列 出 了 第 一 批 “ 抗 癌 食 
物 ” 清 单 ， 他 后 来 还 以 此 为 基础 号 了 一 本 书 。 乌 由 这 份 清单 包括 各 个 品种 的 卷 心 

菜 、 花 菜 、 大 著 、 大 豆 、 绿 茶 、 姜 黄 、 履 合子 、 蓝 莹 和 黑 巧 克 力 等 。 一 个 星期 天 
的 晚上 ， 贝 利 弗 打 电话 给 伦 尼 的 妻子 ， 把 这 份 清单 告诉 了 她 ， 并 叮嘱 道 :“ 癌 症 就 
像 糖尿 病 ， 必 须 每 天 小 心 在 意 ， 你 们 还 有 几 个 月 ， 这 段 时 间 你 们 和 餐 餐 都 必须 吃 这 
份 清 单 上 的 食物 ， 无 一 例外 。 这 些 食 物 不 是 偶尔 吃 吃 的 ， 你 们 必须 时 刻 带 着 这 份 
清单 。” 贝 利 弗 还 告诉 她 ， 除 了 橄榄 油 、 菜 籽 油 和 亚麻 籽 油 ， 禁 止 食用 其 他 的 脂 

肪 ， 以 避免 握 入 会 促进 炎症 的 -6 脂肪 酸 。 他 还 推荐 了 一 些 他 知道 的 并 且 格 外 喜欢 
的 日 本 食谱 。 伦 尼 的 妻 了 将 这 点 一 一 记 下 ， 并 保证 会 每 天 实行 。 她 要 紧 紧 抓 住 这 
DEA. 


AIFA, CERETTA EER. th 22 AN ay RAA, ERE 
十 分 害怕 。 她 还 会 在 电话 里 活着 说 :“ 我 不 想 失 去 他 .…... 我 不 想 失 去 他 ..……...” 两 周 之 
后 ， 她 的 音调 变 了 ,，“4 个 月 来 ， 他 第 一 次 起 床 了 。” 她 说 道 ,“ 今 天 他 的 骨 口 很 好 。 


HS... ATE ABO IAs. HRS, eR, A AA 
HEREJE, AEE BOWUA TA B AEE. HEEE, EER hs Wt 
中 ， 有 些 东 西 正在 发 生 改 变 。 


伦 尼 后 来 活 了 4 年 半 ， 有 很 长 一 段 时 间 ， 他 的 肿瘤 都 一 直 保 持 稳定 ， 甚 至 几乎 缩小 
到 原来 的 1M4 大 小 。 他 拾 回 了 往日 的 消 直 ， 又 开始 四 处 旅行 。 他 在 纽约 的 肿瘤 医生 
表示 自己 从 没有 见 过 这 样 的 事 。 有 一 阵子 ， 伦 尼 就 像 个 没 病 的 人 一 样 到 处 游玩 ， 






















































































尽管 最 后 他 的 身体 还 是 垮 了 。 贝 利 弗 谈 起 这 个 故事 时 ， 脸 都 要 红 了 :“ 这 是 我 第 一 
次 给 病人 这 样 的 建议 ， 显 然 ， 这 是 一 个 个 例 ， 不 可 能 得 出 任何 结论 ， 但 尽管 如 
此 .…… 如 果 可 能 的 话 会 怎么 样 呢 ? ” 


对 于 一 位 毕生 致力 于 化 疗 生物 学 研究 的 研究 者 来 说 ， 这 是 一 次 震撼 。 但 是 ， 到 底 
是 什么 使 我 们 在 化 疗 时 或 化 疗 后 无 法 吃 得 更 为 健康 呢 ? 这 样 吃 并 没有 任何 问题 。 
经 过 伦 尼 的 事情 之 后 ， 贝 利 弗 仍 然 会 在 半夜 里 醒 来 。“ 我 该 怎么 对 符 这 个 发 现 ? ”他 
困惑 不 已 。“ 我 有 权力 忽视 这 样 一 个 会 为 公众 健康 做 出 重大 页 献 的 发 现 吗 ? 不 去 系 
统 地 、 科 学 地 探索 饮食 疗法 ， 我 会 心安 理 得 吗 ? ”最 终 ， 他 决定 动用 自己 的 实验 
BS, BPO BWI EMR, Re ALDOR BUN SUE BIT 
th. MATE, BRR iE, TER TO a EEE D TET 1ST LS o 
以 下 讲述 的 就 是 他 们 是 如 何 做 到 这 一 点 的 。 


种 子 和 土壤 


科 林 : 坎 贝尔 《Colin Campbell) 博士 是 康 奈 尔 大 学 的 教授 ， 也 是 一 项 历史 最 为 悠久 
的 瘤 症 与 饮食 关系 研究 的 发 起 者 。 坎 贝尔 的 童年 在 农场 里 度 过 ， 也 许 是 出 于 对 耕 
种 的 了 解 ， 他 用 了 一 种 引人入胜 的 特殊 方式 来 搬 述 饮食 和 癌症 发 展 之 间 的 关系 。 
由 他 将 肿瘤 生长 的 三 个 时 期 一 一 起 始 、 生 长 和 变化 一 一 与 杂 草 的 生长 进行 了 类 比 。 
起 始 阶段 就 相当 于 在 泥土 中 放 入 了 一 粒 种 子 ， 生 长 期 相当 于 种 子 长 成 了 一 株 植 
物 ， 变 化 期 则 是 指 这 株 植 物 变 成 了 一 棵 杂 草 ， 不 受 控制 地 生长 ， 侵 入 花坛 和 田间 
小 径 ， 直 至 长 到 人 行道 上 。 不 会 划 生 的 植物 不 叫 杂 草 。 = 


起 始 期 一 一 播 下 具有 潜在 危险 的 种 子 一 一 主要 取决 于 我 们 的 基因 和 环境 中 的 毒素 
《辐射 、 致 驹 化 学 物质 等 ) 。 但 是 种 子 的 生长 〈 生 长期) 则 取决 于 是 否 有 生长 所 
需 的 必要 条 件 : 适宜 的 土壤 、 水 分 和 阳光 。 


坎贝尔 35 年 来 都 在 致力 于 瘤 症 营养 因子 作用 的 实验 研究 ， 在 一 本 集 他 35 年 研究 之 
大 成 的 书 中 ， 他 总 结 道 :“ 生 长 期 是 可 逆 的 ， 这 取决 于 在 生长 早期 ， 瘤 细胞 是 否 拥 
有 适宜 的 生长 条 件 ， 这 个 时 期 饮食 因子 非常 重要 。 其 中 一 种 饮食 因子 称 为 促 生 因 
子 ， 为 瘤 细胞 生长 提供 养分 。 男 一 种 饮食 因子 称 为 反 促 生 因子 ， 会 延缓 六 细胞 生 
长 。 当 促 生 因子 多 于 有 反 促 生 因 子 时 ， 冶 细胞 生长 就 会 十 分 活跃 ， 当 反 促 生 因 子 占 
上 风 时 ， 瘤 细胞 生长 就 会 放 组 或 者 停止 。 这 是 一 个 此 消 彼 长 的 过 程 。 这 种 可 逆 过 
程 的 深远 影响 怎么 强调 都 不 会 过 分 。” 量 


即使 现 有 的 营养 条 件 可 最 大 化 地 促进 瘤 细 胞 生长 ， 如 在 西方 饮食 条 件 下 ， 大 概 也 
只 有 不 到 万 分 之 一 的 癌变 细胞 会 变 成 能 入 侵 身 体 组 织 的 肿瘤 。 负 局 通 过 改善 存放 
交 症 种 子 的 土壤 ， 就 可 能 大 大 降低 癣 细胞 转变 的 几率 。 亚 洲 人 很 可 能 就 是 这 样 的 
情况 ， 他 们 体内 带 有 同 西方 人 一 样 多 的 微 肿 瘤 ， 但 是 都 不 会 发 生 具 有 侵略 性 的 臻 
癌 生 长 。 如 同 在 一 座 有 机 花园 里 一 样 ， 我 们 可 以 通过 调配 土壤 中 的 混合 物 来 达到 
控制 杂 草 的 目的 ， 少 用 会 促进 杂 章 生长 的 东西 ， 大 量 提 供 可 阻止 杂 草 生长 的 物 
质 。 对 于 癌症 来 说 ， 就 是 少 用 促 生 因子 ， 多 用 反 促 生 因子 。 


伟大 的 英国 外 科 医 生 斯 蒂 芬 : 佩 吉 特 〈(Stephen Paget) 正 是 这 样 想 的 。1889 年 ， 他 
在 《 柳 叶 刀 》 杂 志 发 表 了 一 篇 文章 ， 阐 述 了 这 个 在 120 年 后 仍 被 视 为 权威 的 假设 。 
他 给 文章 取 了 一 个 颇 有 伊 索 寓言 味道 的 名 字 : 《种 子 和 土壤 的 假设 》。 B 



















































































一 个 世纪 之 后 ， 加 州 大 学 旧金山 分 校 癌症 研究 院 的 研究 者 在 《自然 》 杂 志 上 发 表 

了 类 似 的 观点 ， 并 针对 极 具 侵 略 性 的 癌 细 胞 进行 了 说 明 。 如 果 肿 瘤 周 围 的 环境 中 

没有 生长 必需 的 炎症 因子 ， 肿 瘤 就 不 能 成 功 扩散 。 久 事实 是 这 些 炎 症 因子 ， 这 些 
癌 细 胞 生长 的 养料 ， 直 接 来 源 于 我 们 的 饮食 。 主 要 的 饮食 养料 有 精制 糖 ， 会 提高 

促进 炎症 的 胰岛 素 和 IGF 的 含量 ，w-3 脂 肪 酸 不 足 或 6-6 脂 肪 酸 过 量 ，w-6 有 脂肪酸 会 

转化 为 炎症 分 子 ， 还 有 生长 激素 〈 肉 类 和 非 有 机 乳 制 品 中 含有 ) 也 会 刺激 IGF 的 分 
泌 。 相 反 ， 饮 食 也 能 提供 “ 反 促 生 因 子 "”， 比 如 某 些 蔬菜 或 特殊 水 果 中 所 含有 的 植物 
化 学 成 分 ， 就 能 直接 打破 炎症 机 制 的 平衡 ( 见 下 文 〉。 


鉴于 这 些 发 现 ， 理 查 德 : 贝 利 弗 谈 到 西方 饮食 习惯 时 不 无 忧虑 :“ 从 这 些 年 的 研究 中 
我 学 到 了 很 多 ， 如 果 现 在 要 我 用 学 到 的 东西 设计 一 套 饮 食 ， 可 以 最 大 化 地 加 速 瘤 
症 的 发 展 ， 用 我 们 现 有 的 饮食 就 可 以 了 ! ” 


可 做 药 用 的 食品 


如 果 我 们 饮食 中 的 勾 些 食物 能 为 肿瘤 提供 养料 ， 那 么 相反 ， 就 会 有 为 一 些 食物 强 
含 痢 宝贵 的 抗 癌 分 子 。 正 如 最 新 发 现 所 显示 的 那样 ， 这 些 物质 远 不 止 是 普通 维 生 
素 、 丰 物质 和 抗 氧化 剂 。 


在 自然 界 ， 当 植物 遇 到 袭击 时 ， 它 既 不 能 反抗 也 不 能 逃跑 ， 于 是 为 了 生存 ， 植 物 

必须 用 能 够 防御 细菌 、 昆 虫 和 坏 天 气 珍 击 的 强大 分 子 来 武装 上 自己。 这 些 分 子 束 是 

植物 化 学 化 合 物 ， 这 些 化 合 物 具有 抗菌 、 抗 真菌 和 杀 虫 功能 ， 可 影响 潜在 入 侵 者 

的 生理 机 制 。 这 些 化 合 物 还 具有 抗 氧 化 功能 ， 以 保护 植物 细胞 不 受 淹 湿 条 件 和 大 

( 当 脆 弱 的 植物 细胞 暴露 在 氧 腐蚀 效应 之 下 时 ， 这 些 物质 能 防止 细 
“ 生 锈 ") 。 


绿茶 可 阻止 组 织 入 侵 和 血管 生成 


举例 来 说 ， 绿 茶 在 极为 潮湿 的 气候 下 生长 ， 含 有 大 量 名 叫 儿 茶 酸 的 多 酚 物质 。 其 
中 一 种 儿 茶 酸 ， 又 叫 茶 多 酚 EGCG (epigallocatechin gallate) ， 是 阻止 癌 细 胞 生成 新 
血管 最 有 效 的 分 子 之 一 。 红 茶 在 制作 时 需要 发 酵 ， 会 破坏 茶 多 酚 ， 而 在 未 经 过 发 
醚 ， 依 然 保 持 “ 绿 色 ” 的 茶叶 中 ， 售 有 大 量 的 这 种 物质 。 喝 两 三 杯 绿茶 ， 人 体 血液 中 
就 会 含有 丰富 的 人 茶 多 酚 。 这 些 茶 多 酚 会 通过 毛细 血管 扩散 至 全 身 ， 包 围 每 个 细 
胞 ， 为 这 些 细 胞 提供 养分 。 茶 多 酌 在 细胞 表面 安营扎寨 ， 把 守 关 卡 〈 受 体 ) ， 关 
卡 的 功能 是 向 外 来 细胞 (如 癌 细 胞 ) 发 放 通 关 文 腊 ， 放 他 们 进入 附近 组 织 。 红 茶 
多 酚 还 能 阻止 受 体 发 出 制造 新 血管 的 命令 。 出 一 旦 这 些 受 体 被 茶 多 酚 分 子 掌 控 ， 
它们 就 不 会 再 听从 冶 细 胞 通过 炎症 因子 发 出 的 命令 ， 从 而 阻止 瘤 细 胞 入 侵 组 织 或 
制造 肿瘤 生长 所 需 的 新 血管 。 


在 蒙特 利 尔 的 分 子 医学 实验 室 里 ， 理 但 德 : 贝 利 弗 和 他 的 团队 从 绿茶 中 分 离 出 杂 多 
酚 ， 并 在 数 种 癌 细 胞 株 上 测试 了 茶 多 酚 的 效果 。 他 们 观察 到 这 种 物质 能 大 幅度 延 
绥 白 血 病 、 乳 腺 癌 、 前 列 腺 癌 、 肾 癌 、 皮 肤 癌 和 口腔 癌 的 恶化 。 山 


绿 人 条 还 能 起 到 化 解毒 紊 的 作用 。 它 能 令 肝 脏 机 能 更 为 活跃 ， 从 而 能 更 为 迅速 地 清 
除 体内 的 瘤 性 毒素 。 研 究 人 员 在 老鼠 体内 发 现 ， 绿 茶 能 阻 但 乳腺 将 、 肺 癣 、 食 道 
癌 、 胃 癌 和 结肠 癌 等 致癌 化 学 物质 的 作用 。 上 出 



























































最 后 ， 当 茶 多 酚 与 亚洲 饮食 中 常见 的 其 他 分 子 ， 比 如 大 豆 相 结合 时 ， 会 产生 更 恢 
人 的 效果 。 哈 佛 大 学 新 陈 代 谢 和 营养 学 实验 室 撰 文 指出 ， 如 果 把 大 豆 和 绿 杂 放 在 
一 起 食用 ， 单 独 食 用 时 所 观 穴 到 的 抗 瘤 效果 都 会 得 到 加 强 ， 对 乳腺 瘤 和 前 列 腺 瘤 
都 是 如 此 。 呈 上 册 在 文章 的 结论 中 ， 研 究 人 员 写 道 :“ 我 们 的 研究 表明 ， 大 豆 植物 
化 学 物质 加 上 绿茶 可 作为 一 种 养生 食品 ， 它 可 能 会 有 效 地 抑制 乳腺 瘤 所 依赖 的 雌 
激素 增长 。 "将 症 科学 文章 一 癌 以 言辞 谍 慎 为 特点 ， 再 加 上 哈佛 研究 者 的 保守 风 
格 ， 这 样 的 语句 显得 意味 深长 。 














每 天 应 喝 几 杯 绿茶 ? 


在 日 本 ， 喝 绿茶 的 人 随处 可 见 ， 这 里 的 两 项 病例 研究 回答 了 这 个 问题 。 在 一 组 长 
有 乳腺 瘤 肿瘤 但 未 转移 的 日 本 女性 中 ， 研 究 者 发 现 那 些 每 天 喝 3 杯 绿茶 的 女性 ， 其 
癌症 复发 的 几率 要 比 每 天 喝 1 杯 绿茶 的 女性 低 57%。 而 在 男性 前 列 腺 癌 的 研究 
中 ， 每 天 喝 5 杯 绿 茶 能 把 癌症 发 展 到 晚期 的 风险 降低 50%。 出 绿茶 的 抗 癌 效 果 相 当 
显 着 ， 为 什么 要 剥夺 日 己 喝 绿 杂 的 权力 ? 











橄榄 油 是 地 中 海 饮食 中 的 绿 共 吗 ? 


每 个 人 都 听 说 过 “地 中 海 饮 食 ” 的 益处 。 流 行 病 学 研究 表明 ， 尽 管 地 中 海 饮食 中 存在 
着 大 量 脂肪 ， 但 是 平均 看 来 ， 遵 循 地 中 海 饮 食 习 惯 的 人 很 少 受到 流行 性 疾病 、 心 
脏 病 和 癌症 的 影响 。 SLL DL, ATSC OK ESE ft Ae SE. f 
类 、 水 果 和 蔬菜 等 食物 的 结合 ， 已 经 证 实 这 样 的 食物 组 合 可 能 含有 抗 氧 化 剂 ， 并 
富 含 抗 瘤 植 物化 学 物质 。 最 近 ， 研 究 者 又 认识 到 ， 某 些 癌症 病因 不 仅 取决 于 消耗 
脂肪 的 量 ， 还 取决 于 所 消耗 脂肪 的 类 型 。 现 在 ， 让 我 们 进一步 关注 地 中 海 食物 亮 
调 的 关键 原料 : 橄榄 ， 还 有 从 橄榄 中 提取 的 橄榄 油 。 


德国 海德 堡 癌症 研究 中 心 的 罗伯特 :欧文 (Robert Owen) 医生 牵头 的 一 项 研究 表 
明 ， 橄 榄 中 含有 丰富 的 抗 氧化 剂 ， 如 类 叶 升 砍 芽 (acteoside〉)、 凑 基 酵 醇 
(hydroxytyrosol) ~ M&M Ctyrosol) 和 葵 基 酸 (phenylpropionic acids) > 这 些 分 
子 的 直接 作用 束 是 抑制 总 症 最 初 的 滋生 。 


橄 覃 油 ， 尤 其 是 初 榨 橄 槛 油 ， 区 还 含有 环 烯 醚 蓝 Csecoiridoids) P, RAZR 
(lignans) 内 等 已 知 的 抗 氧 化 剂 ， 这些 物 质 可 以 延缓 癌症 的 进一步 发 展 。 

因为 这 些 化 学 物质 都 是 脂 溶性 的 ， 所 以 都 可 被 脂肪 组 织 吸 收 ， 随 之 而 来 就 会 起 到 
防御 乳腺 瘤 、 结 肠 瘤 和 子宫 瘤 的 效果 。 


在 加 泰 罗 尼 亚 肿瘤 研究 院 ， 还 有 一 组 研究 者 分 析 了 橄榄 油 中 含有 的 化 学 物质 对 某 
些 基因 的 影响 。 钙 HL 这 些 西 班 牙 研 究 者 证 明 多 酚 和 油 酸 能 够 抑制 HER2 (人 类 表 
皮 生 长 因子 受 体 human epidermal growth factor receptor-2) 的 基因 表达 ， 这 种 基因 是 


























近 1/5 的 乳腺 癣 的 病因 。 然 而 ， 研 究 人 员 强 调 ， 要 获得 这 样 的 效果 ， 我 们 必须 摄 入 
大 量 的 橄榄 油 ， 正 常 消费 很 难 达 到 这 样 的 量 。 我 不 推荐 用 橄榄 油 代 替 可 以 有 效 抑 
制 HER2 基 因 的 药物 赫 塞 河 〈Herceptin ) 。 另 一 方面 ， 我 建议 将 橄榄 油 作为 日 常 饮 
食 的 一 部 分 ， 因 为 连续 数 月 或 数 年 不 间断 地 食用 橄 槛 油 可 能 会 对 HER2 基 因 产生 微 
小 的 日 常 影 响 。 橄 榄 油 与 地 中 海 饮食 的 其 他 食物 协同 作用 ， 可 能 有 助 于 延 绥 净 症 
的 进程 。 食 用 橄榄 油 也 可 能 增强 女性 服用 赫 塞 汀 的 药 效 。 


大 豆 可 阻止 危险 的 激素 


大 豆 也 含有 强 效 的 植物 化 学 分 子 ， 可 阻碍 瘤 症 扩散 和 存活 的 基本 机 制 。 这 些 分 子 
叫 大 豆 异 黄酮 ， 专 指 染 料 木 黄 酮 、 大 豆 芮 素 和 黄豆 黄 素 。 因 这 些 物 质 与 女性 雌 激 
素 非 常 相似 ， 故 称 为 植物 肉 激 素 。 现 在 已 经 知道 ， 乳 腺 癌 在 西方 女性 中 流行 的 一 
个 原因 就 是 ， 她 们 体内 含有 大 量 的 自然 及 化 学 肉 激 素 。 史 这 也 是 为 什么 只 有 在 极 
其 诺 慎 的 情况 下 医生 才 会 对 绝经 后 的 女性 采用 激素 奉 代 疗法 : 这 种 疗法 与 乳腺 将 
发 病 风 险 的 提高 有 所 关联 。- 大 豆 植 物 雌 激素 的 生物 活性 只 有 女性 肉 激 素 的 百 分 之 
一 ， 发 生 作用 的 方式 和 他 葛 昔 芬 相同 ， 而 他 更 音 耸 是 一 种 通常 被 用 来 阻止 乳腺 癣 
复发 的 药物 。 血 液 中 存在 植物 肉 激 素 可 大 幅 降低 肉 激 素 对 身体 的 过 度 刺 激 ， 从 而 
能 延缓 雌 激素 依赖 性 肿瘤 的 生长 。 然 而 ， 大 豆 对 乳腺 癣 的 防御 作用 只 在 从 青春 期 
就 开始 食用 的 女性 身上 得 到 了 正式 证 明 。 在 从 成 年 时 才 开 始 食用 的 人 身上 ， 大 豆 
的 防 瘤 效果 还 没有 得 到 证 实 。 染 料 木 黄酮 是 大 豆 异 黄酮 的 一 种 ， 与 刺激 前 列 胭 瘤 
a eee Seer Pree 
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有 人 建议 某 些 癌症 患者 不 要 食用 以 大 豆 为 基本 原料 的 食品 。 事 实 上 ， 科 学 文献 对 
此 达成 的 共识 是 ， 大 豆 并 没有 引发 乳腺 癌 的 危险 效果 ， 除 了 在 某 些 实验 中 ， 而 这 
些 实验 中 食用 的 腾 食 补充 剂 大 豆 含量 很 高 ， 这 是 不 可 取 的 。 经 常食 用 大 豆 ， 比 如 
每 天 食用 ， 特 别 是 将 大 豆 与 其 他 抗 瘤 食物 〈 绿 茶 ， 十 字 花 科 类 蔬菜 等 ) 一 起 食用 
时 并 且 食物 中 大 豆 含量 正常 时 〈 少 吃 异 黄酮 补品 ) ， 可 减 经 外 源 性 肉 激 素 的 危险 
效果 。 虽 然 还 需要 更 为 具体 的 科学 数据 ， 但 法 国 食品 安全 署 (AFSSA) 已 建议 身 
患 乳腺 癌 的 女性 适量 控制 对 大 豆 的 食用 (每 天 不 超过 一 杯 豆 酸奶 或 一 杯 豆奶 )。 
1 另 一 方面 ， 有 些 异 黄酮 浓缩 物 作为 腾 食 补充 剂 在 市 面 上 出 售 ， 科 学 家 怀疑 ， 更 
年 期 时 食用 这 种 膳食 补充 剂 可 能 会 加 速 肿 瘤 生长 ， 应 尽量 避免 。 


此 外 ， 同 绿茶 中 的 茶 多 酚 一 样 ， 大 豆 弄 黄酮 也 能 阻碍 血管 生成 。 于 是 ， 除 了 乳腺 
兽 和 前 列 腺 瘤 ， 大 豆 在 与 其 他 很 多 癌症 的 斗争 中 也 能 扮演 重要 角色 。 因 此 ， 不 同 
形式 的 大 豆 食品 〈 豆 腐 、 印 尼 豆 歌 、 味 吵 、 日 本 纳 豆 等 ) 很 可 能 会 是 抗 瘤 食谱 中 
一 种 很 有 用 的 食物 。 


委 黄 是 一 种 强 效 的 抗 炎 食 品 
亚洲 饮食 中 还 有 一 种 值得 关注 的 特效 食材 ， 这 是 一 种 具有 恢 人 特性 的 香料 一 一 老 
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印度 人 平均 每 天 食用 1.5 到 2 元 《1/4 到 1/2 茶 是 ) 雪 黄 。 由 卖 黄 根 磨 制 的 黄色 粉末 是 
黄 咖 踢 的 主要 原料 ， 委 黄 也 是 阿育 员 陀 医学 中 最 常用 的 一 种 抗 炎 药材 ， 比 其 他 食 
材 的 抗 炎 效 果 都 要 好 ， 而 痿 黄色 素 分 子 是 妾 黄 具 有 抗 炎 效 果 的 最 主要 原因 。 在 实 
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也 许 正 因 如 此 ， 印 上 度 人 的 肺 瘤 发 病 率 是 西方 同龄 人 的 18， 结肠 瘤 发 病 率 是 西方 同 
龄 人 的 19， 乳腺 癌 发 病 率 是 西方 人 的 V5， 肾 癌 发 病 率 是 西方 人 的 V10， 前 列 腺 癌 
发 病 率 是 西方 人 的 15， 这 些 事 实 就 不 会 令 人 感到 惊讶 了 。 纪 尽管 印度 人 受 环境 
pre eae Tene eee 
Ko 


DSO BCC ERR A eg Po EY E aap f eg Be] BLK (Bharat Bhushan Aggarwal) 教授 
FEAT RE SOUS IAS Hao PEATE GE ERREEN REAL, 
5 他 是 该 中 心 癌症 疗法 实验 室 的 一 位 部 门 领导 。 同 远 在 蒙特 利 尔 的 贝 利 弗 一 样 ， 
阿 格 瓦尔 在 生物 化 学 和 药理 学 方面 的 杰出 才能 ， 并 没有 阻碍 他 对 任何 有 利于 对 抗 
癌症 的 事物 保持 开放 的 心态 。 阿 格 瓦尔 在 旁遮普 的 巴 塔 拉 度 过 了 自己 的 青年 时 
期 。 用 他 的 话说 ， 阿 育 员 陀 草 药 是 那 时 “我 们 仪 有 的 药物 ”， 他 永远 也 起 不 了 这 些 草 
药 是 多 么 有 效 。 


在 获得 加 州 大 学 伯克利 分 校 的 博士 学 位 后 ， 阿 格 甩 尔 成 为 著名 的 基因 工程 企业 基 
因 泰 殉 公 司 雇 用 的 第 一 批 生物 学 家 之 一 ， 为 该 公司 寻找 六 症 新 的 分 子 疗法 。80 年 
代 ， 他 通过 观察 臭名 昭著 的 核 因子 -kB (NF-kappa B〉 的 活化 作用 ， 发 现 了 炎症 因 
子 在 肿瘤 生长 中 的 重要 地 位 ， 不 久 后 ， 他 所 文 指出 控制 癌症 核 因 子 -KB (NF-kappa 
B) 的 不 利 影响 是 “一 个 事 关 生死 的 问题 "。 5 从 那 时 起 ， 他 便 一 直 在 寻找 方法 来 
对 抗 自己 发 现 的 这 一 致癌 机 制 。 


姜黄 出 现在 印度 、 中 国 和 阿拉 伯 国 家 的 医药 典籍 中 已 有 2000 多 年 的 历史 。 阿 格 瓦 
尔 记 得 在 印度 时 ， 母 杀 的 厨房 里 总 少不了 这 种 黄色 粉末 。 姜 黄粉 可 以 减少 炎症 ， 
且 无 副作用 或 副作用 很 少 ， 作 为 一 名 研究 人 员 ， 他 觉得 姜黄 粉 的 这 种 性 能 可 能 会 
有 益 于 控制 肿瘤 的 生长 。 怀 着 科学 家 的 好 奇 心 和 严谨 精神 ， 他 继续 研究 着 这 种 古 
ee ee 
精神 别 无 二 致 。 


阿 格 瓦尔 首先 证 明 ， 姜 黄色 素 在 对 抗 培养 的 癌 细 胞 时 极为 活跃 。 党 随后 ，2005 
年 ， 他 证 明 妾 黄色 素 对 移植 到 老鼠 身上 的 乳腺 瘤 肿瘤 也 有 作用 ， 而 这 种 肿瘤 已 不 
会 受 紫杉醇 化 学 疗法 的 影响 。 = 


对 这 些 老鼠 施用 饮食 剂量 的 痿 黄色 素 ， 可 以 显著 降低 瘤 症 的 恶化 与 转移 。 在 老鼠 
肺 中 仍然 会 发 现 微 肿瘤 ， 但 大 多 数 情 况 下 ， 这 些微 肿瘤 再 也 不 会 生长 ， 也 不 会 有 
重大 威胁 。 Bel 


对 极为 正统 的 安德森 肿瘤 中 心 来 次， 这些 基于 民间 传统 疗法 的 实验 是 不 太 可 能 成 
功 的 ， 并 不 值得 肿瘤 学 家 太 过 关注 。 于 是 当 阿 格 瓜 尔 走 近 这 些 肿瘤 学 家 ， 癌 他 们 
兴奋 地 展示 自己 的 研究 发 现时 ， 很 快 束 大 失 所 望 ， 只 要 他 一 提 到 目 己 在 研究 印度 
传统 的 阿育 喘 陀 医学 ， 束 会 发 现 别人 开始 心 不 在 丰 。 他 试看 把 研究 结果 告诉 别 
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心 临 床 研究 主任 的 办 公 室 ， 大 声 宣 布 :“ 我 在 研究 一 种 新 的 药物 化 合 物 ， 这 种 物质 
的 性 质 我 以 前 从 没 见 过 。” 这 引起 了 主任 的 注意 ， 接 着 他 向 主任 展示 了 一 系列 他 对 
这 种 新 化 合 物 所 做 的 实验 检测 结果 ， 以 及 各 种 各 样 观察 得 到 的 抗 将 效 末 。 主 任 渐 
渐变 得 兴奋 起 来 ， 他 说 :“ 我 们 得 立即 对 这 种 药物 进行 临床 实验 ， 巴 拉 特 ! ”然而 ， 
当 得 知 这 种 药物 是 一 种 传统 印度 草药 时 ， 主 任 的 兴趣 马上 消失 了 ， 直 到 一 次 出 人 
意料 的 转折 发 生 。 


几 个 月 后 ， 阿 格 瓦尔 与 安德森 肿瘤 中 心 的 主席 、 美 国 最 有 影响 力 的 肿瘤 学 家 之 一 
约翰 : 门 德尔 松 〈(John Mendelsohn) 博士 一 同 参 加 了 一 次 会 议 ， 会 后 门 德尔 松 留 下 
来 听 了 阿 格 瓦 尔 的 发 言 。 令 人 恢 诈 的 是 ， 门 德尔 松 在 听 完 后 立即 起 号 对 阿 格 瓦 尔 
说 :“ 我 本 来 不 知道 你 这 些 结果 的 背后 有 这 么 坚实 的 科学 基础 。” 在 返回 休斯敦 的 路 
上 上 ， 门 德尔 松 决 定 就 委 黄 色素 展开 多 项 临床 实验 。 第 一 项 实验 关注 的 是 最 常见 的 
血 癌 之 一 ， 多 发 性 骨髓 瘤 ; 第 二 项 实验 涉及 的 是 最 难以 治疗 的 癌症 之 一 ， 胰 腺 
JE; 第 三 项 实验 研究 的 是 高 风险 人 群 对 肺 六 的 预防 潜力 ; 第 四 项 实验 则 包含 了 如 
何 让 放射 性 疗法 对 结肠 癌 有 更 大 影响 的 计划 。 为 了 文 持 痿 黄色 素 用 于 妇科 瘤 症 、 
乳腺 瘤 、 膀 胱 瘤 的 临床 研究 ， 以 及 雪 黄 色素 与 化 学 疗法 相 结 合 的 胰腺 瘤 临床 研 
究 ， 阿 格 瓦尔 已 经 进行 了 大 量 的 动物 实验 。 这 些 疗法 的 人 类 研究 目前 还 在 进行 当 
中 ， 所 有 结果 尚 不 知晓 。 


到 2008 年 ， 即 阿 格 巨 尔 的 观点 首次 发 表 几 年 之 后 ，《 国 家 癌症 研究 院 期 刊 》 刊 夫 
了 一 篇 《用 于 搞 癌 临床 实验 的 咖 咕 食 材 》， 这 篇 文章 着 重 强调 了 姜黄 已 进入 癌症 
研究 ， 并 称 到 当时 为 止 ， 已 有 20 多 项 此 类 临床 实验 在 进行 当中 。 BA 


相对 服用 单一 的 药物 而 言 ， 矢 贡 还 向 人 们 深刻 揭示 了 传统 忌 调 方法 的 益处 。 中 国 
台湾 的 研究 者 试图 用 姜黄 胶 襄 来 治疗 瘤 性 肿瘤 ， 却 发 现 很 难 被 消化 系统 吸收 。 BA 
事实 上 ， 当 痿 呐 不 与 衣 椒 粉 或 雪 粉 混合 在 一 起 时 ， 是 难以 越过 肠 笃 膜 屏障 的 ， 咖 
吗 则 常 把 这 些 粉 末 搅 在 一 起 。 胡 椒 粉 可 将 人 体 对 姜黄 的 吸收 提高 20 倍 。 澡 在 发 现 
食物 之 间 的 目 然 杀 和 力 方 面 ， 印 度 人 的 智 意 远 胜 于 现代 科学 。 


在 研究 自己 所 患 奖 症 的 有 关 信 息 的 时 候 ， 我 也 恢 奇 地 发 现 ， 如 宋 在 化 疗 的 同时 使 
用 姜黄 色素 ， 即 使 是 恶性 胶 质 瘤 那样 的 脑 瘤 也 能 更 容易 受到 化 疗 的 影响 。 芭 


据 休 斯 敦 阿 格 瓦 尔 研究 团队 称 ， 雪 黄色 素 与 众 不 同 的 抗 瘤 效 果 在 很 大 程度 上 是 源 
于 其 对 癌症 核 因 子 -KB 的 直接 妨碍 能 力 ， 第 四 章 时 我 们 已 经 说 过 ， 核 因子 -kB 就 像 
古 癣 症 的 黑 骑士 ， 能 保护 交 细 胞 免 受 身 体 防 御 机 制 的 攻击 ， 整 个 制药 工业 都 在 寻 
找 无 毒 的 新 分 子 来 对 抗 这 种 促 癣 机制。 现在 知道 的 是 ， 妆 黄色 素 就 是 一 种 强力 的 
核 因子 -kB 对 抗 剂 ， 而 印度 人 2000 多 年 来 都 拿 雪 黄 作 日 角 坟 调 之 用 已 经 证 明 ， 这 是 
一 种 完全 无 害 的 分 子 。 痿 呐 与 大 豆 食品 一 起 食用 ， 可 代替 动物 皇 白 ， 并 含有 上 文 
提 到 过 的 染料 木 黄 酮 ， 可 起 到 解毒 和 抑制 血管 生成 的 功效 。 再 加 上 一 杯 绿茶 ， 你 
可 以 想象 ， 这 将 会 产生 多 么 强大 的 鸡尾酒 效应 ， 无 副作用 ， 还 能 同时 抑制 3 种 癌症 
生长 的 主要 机 制 。 
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香 站 、 灰 树 花 站 和 金针 茹 在 日 本 属于 主要 的 食物 ， 如 今 医 院 也 拿 这 些 蘑 菇 给 做 化 
疗 的 病人 食用 。 这 些 蘑 妇 含 有 一 种 叫 香 妆 多糖 的 分 子 ， 这 种 分 子 与 蘑菇 含有 的 大 
量 其 他 多 糖分 子 一 起 ， 可 以 直接 刺激 免疫 系统 。 区 加 全 举 个 例子 ， 大 量 食用 这 
些 蘑 菇 的 日 本 农民 的 胃 瘤 发 病 率 ， 要 比 其 他 农民 低 50%。 [日 本 的 大 学 研究 发 

现 ， 食 用 蘑 茹 提取 物 的 病人 ， 其 体内 免疫 细胞 的 数量 和 活跃 程度 都 显著 增加 ， 其 
至 在 肿瘤 内 部 ， 免 疫 细胞 的 活性 也 大 大 增加 。 呈 LE 日本 九州 大 学 的 研究 
者 证 实 ， 化 疗 期 间或 化 疗 之 后 常 吃 这 些 蘑 菇 的 结肠 癌 患 者 可 活 得 更 久 。 呈 这 很 可 
能 是 由 于 他 们 的 免疫 系统 比较 活跃 ， 从 而 延缓 了 肿瘤 的 生长 。 


贝 利 弗 的 实验 室 曾 检测 过 各 种 蘑 下 对 抗 乳 腺 瘤 的 效果 。 有 用 的 不 上 只 是 亚洲 蘑 姑 。 
有 些 蘑 站 ， 比 如 平 菇 ， 几 乎 可 完全 阻止 培养 亚 中 辣 细胞 的 生长 。 


KR: PE ZE PEKAN Ja HRs ES TE 
BATAI HREN, BERRI RDU E AE MARA 


从 上 世纪 90 年 代 中 期 起 ， 制 药 企业 请 理 查 德 : 贝 利 弗 在 实验 室 里 检测 抗 癌 血 管 生成 
类 药物 。 他 的 工作 包括 在 试管 里 用 化 学 “ 助 生物 质 ” 刺 激 血 管 细胞 生长 ， 就 和 将 性 肿 
瘤 制造 血管 细胞 一 样 ， 然 后 ， 用 微量 吸 液 管 回 这 些 促 生 细胞 滴 入 微量 的 受 测 药 
物 ， 以 测量 该 种 药物 阻止 新 血管 生成 的 能 力 。 通 向 要 过 好 些 天 ， 药 物 才 能 起 到 一 
点 可 观 训 到 的 效 末 。 


贝 利 弗 记得 那些 天 早上 ， 他 抵达 实验 室 后 总 是 会 焦急 地 去 看 看 是 否 有 新 的 分 子 通 
过 检测 。 只 要 观察 到 不 错 的 效果 ， 他 就 会 激动 万 分 地 打 电 话 给 制药 企业 ， 得 意 地 
喊 道 : “我 们 得 了 一 分 ! ”这 些 可 喜 的 成 果 能 刺激 制药 企业 同 研 究 投 更 多 的 钱 ， 很 快 
贝 利 弗 医生 就 发 现 他 已 经 领导 独 一 项 庞大 的 研究 计划 。 然 而 ， 始 终 有 一 层 阴 影 澳 
单 着 这 些 乐 观 情景 一 一 在 这 类 研究 中 ，95% 前 景 看 好 的 合成 分 子 最 终 会 被 淘汰 ， 即 
使 这 些 分 子 在 试管 中 可 以 有 效 地 对 抗 瘤 症 ， 但 在 动物 或 者 在 人 喘 上 就 无 法 通过 评 
估 ， 因 为 这 些 分 子 毒性 太 大 ， 不 能 用 作 处 方药 。 但 时 至 今日 ， 在 圣 贡 斯 河 儿童 医 
院 的 分 子 医 学 实验 室 里 ， 情 况 已 大 不 相同 。 


贝 利 弗 最 近 决 定 ， 不 再 测评 新 的 化 学 分 子 ， 而 改 为 检查 上 履 盆子 提取 物 潜在 的 抗 血 
管 生 成 效果 。 禾 盆子 和 草 等 大 量 含 有 一 种 叫 辐 花 酸 的 多 酚 物 质 ， 榜 子 和 核桃 中 也 
含有 这 种 物质 。 实 验 表 明 ， 在 正常 食量 下 ， 和 者 贫 子 或 草 答 中 含有 的 又 花 酸 可 以 大 
大 延缓 老鼠 体内 的 肿瘤 生长 ， 这 些 老鼠 都 暴露 在 致癌 物质 之 下 。 


用 与 其 他 药物 相同 的 标准 检测 ， 贝 利 弗 发 现 ， 罗 盆 子 含 有 的 攻 伦 酸 与 一 种 已 得 到 
证 明 的 药物 一 样 有 痢 延 组 血管 生长 的 潜在 效果 。 事 实 上 ， 装 花 酸 可 妨碍 两 种 最 各 
见 的 血管 生长 刺激 机 制 〈 血 管内 皮 生 长 因子 ， 又 称 VEGF 和 血小板 源 生 长 因子 ， 又 
称 PDGF) 。 咒 贝 利 弗 明白 这 个 发 现 有 多 重要 ， 如 果 这 是 一 种 药物 分 子 ， 那 么 他 
会 整 天 开 痢 传真 机 ， 研 究 资金 会 蜂拥 而 到， 尤其 是 该 分 子 日 后 还 不 会 有 因 毒 性 太 
大 而 不 能 用 于 人 类 的 风险 : 毕竟 ， 从 史前 时 代 开 始 ， 原 始 人 类 就 在 吃 履 盆子 了 。 

但 是 他 该 给 谁 打 电话 呢 ? 窗 盆子 可 不 存在 什么 专利 的 问题 ， 因 此 ， 没 人 会 在 电话 
那 端 分 享 他 此 时 此 刻 的 兴奋 ， 也 不 会 有 什么 研究 资金 。 


不 过 ， 像 草签 和 窗 人 盆子， 以 及 核桃 、 榜 子 、 明 桃 这 样 的 小 水 果 和 坚果 还 是 更 有 前 




















































































































景 。 和 典型 的 抗 血管 生成 类 药物 不 同 ， 这 些 水 果 的 作用 不 会 局 限于 这 一 种 机 制 。 

靳 花 酸 还 可 为 细胞 解毒 它 可 阻 但 环境 中 的 致 瘤 物质 转化 为 有 毒物 质 ， 并 可 促进 
清除 毒素 。 呈 我 们 这 里 谈 到 的 毒素 非常 危险 ， 因 为 这 种 毒素 会 与 DNA 发 生 相 互 作 
用 ， 并 会 引发 可 能 危及 生命 的 基因 突变 。 因 此 ， 靶 花 酸 是 一 种 战斗 在 多 条 战线 上 
的 超级 分 子 ， 还 没有 副作用 。 


还 有 一 种 抗 瘤 食物 是 樱桃 ， 樱 桃 中 含有 和 葡萄 二 酸 ， 这 种 物质 可 帮助 身体 清除 来 目 
环境 化 学 物 中 的 外 源 性 肉 激 素 ， 从 而 净化 身体 。 澡 蓝莓 含有 花 青 素 和 原 花 青 素 ， 
这 些 分 子 能 够 迫使 癌 细 胞 自杀 (细胞 凋 亡 ) 。 噶 在 实验 室 里 ， 这 些 分 子 可 作用 于 
数 种 癌 细 胞 株 ， 对 结肠 癌 细 胞 特别 有 效 。 还 有 一 些 食 物 也 富 合 原 花 青 素 ， 如 越 
橘 、 肉 桂 和 黑 巧克力 。 BA 


最 近 的 动物 研究 已 经 证 实 了 这 些 实验 室 结 果 。 俄 率 俄 州立 大 学 的 研究 者 发 现 ， 老 
忌 食 用 加 拿 大 黑 履 盆子 可 对 食道 癌 、 口 腔 瘤 和 结肠 瘤 产 生 抑 制 效果 。 加 里 :斯 托 纳 
(Gary Stoner) 教授 领导 的 研究 团队 用 履 倪 子 粉 也 得 到 了 相同 的 结果 ， 这 种 粉末 含 
有 高 浓度 的 花 青 素 。 在 这 两 个 实验 中 ， 食 用 浆果 的 那 一 组 老 忌 长 肿瘤 的 几率 要 比 
对 照 组 的 老鼠 低 50%。 [LL 这 种 神奇 的 小 果子 已 经 在 一 小 部 分 病人 身上 证 明了 它 的 
作用 ， 这 些 病 人 因 基 因 遗 传 会 长 出 一 种 特殊 的 县 肉 ， 目 前 已 经 知道 这 种 上 县 肉 会 增 
加 病人 患 乳腺 冶 的 风险 ， 而 服用 黑 有 覆 例子 提取 物 的 病人 长 出 这 种 危险 明 肉 的 几率 
要 低 59%。 BS 


李子 、 桃 子 和 油 桃 : 核果 时 代 到 了 


最 近 ， 浆 果 有 了 一 些 葛 争 对 手 ， 桃 、 李 、 油 桃 等 ， 统 称 核果 ， 这 些 水 果 的 抗 癌 功 
效 以 前 并 不 为 人 们 所 知 。 据 得 元 荚 斯 一 个 检测 过 100 多 种 水 果 的 研究 组 称 ， 这 些 水 
果 ， 尤 其 是 李子 ， 和 小 浆果 一 样 富 含 搞 癌 物质。 在 这 个 经 济 衰 退 的 年 代 ， 得 知 一 
个 小 李子 含有 的 抗 氧 化 成 分 和 一 把 浆果 一 样 多 ， 人 花 的 钱 也 要 少 得 多 ， 这 真 不 赖 。 

在 实验 室 检 测 时 ， 核 果 还 表现 出 了 抵御 乳腺 癌 细 胞 和 降低 胆固醇 的 效果 。 鞠 


香料 和 香草 : 作用 机 制 和 药物 相同 


2001 年 ， 美 国 食品 和 药物 管理 局 以 创 纪 录 的 速度 批准 了 一 种 新 的 抗 况 药 物 一 一 格 
列 卫 (Gleevec) 。 这 种 药物 可 有 效 治疗 普通 白血病 ， 对 非常 罕见 的 、 一 般 会 致命 
的 肠 癌 也 有 治疗 效果 。 美 国 临 床 肿 瘤 学 协会 前 主席 、 山 特 琳 纪念 医院 最 重要 的 肿 
瘤 学 家 之 一 拉 里 . 诡 顿 (Lary Norton) 医生 ， 在 接受 纽约 时 代 杂 志 的 热心 采访 时 训 
不 掩饰 地 表示 : 格 列 卫 的 效果 是 “一 个 奇迹 ”*?。 BE 


确实 ， 对 肿瘤 学 家 来 说 ， 格 列 卫 开创 了 一 种 治疗 癌症 的 全 新 方法 。 格 列 卫 并 不 会 
像 化 疗 那样 设法 毒 杀 冶 细胞 ， 而 是 阻碍 日 复 一 日 促使 交 细 胞 生长 的 细胞 机 制 。 格 
列 卫 会 对 一 种 刺激 癌 细 胞 生长 的 基因 起 作用 ， 但 现在 有 人 认为 ， 该 药 的 妨 一 关键 
功能 是 它 或 许可 抑制 一 种 刺激 新 血管 生成 的 受 体 的 作用 (血小板 源 性 生长 因 

子 ，PDGF 受 体 ) 。 每 天 服用 格 列 卫 可 控制 癌 细 胞 生长 ， 慢 慢 地 ， 癣 钙 就 没有 危险 
了 。 用 发 现 血管 生成 的 犹大 : 福 克 曼 的 话说 ， 就 是 最 终 能 够 到 达 “ 无 病状 癌症 ”的 阶 
BR BA 


















































许多 香草 和 香料 的 一 些 作 用 机 制 恰 好 和 格 列 卫 相 同 。 比 如 层 形 科 植 物 ， 包 括 注 
my. ALR. SAS PR. PRAMS. RE a MSH, Al 
MIIE. SEE AEH, MARN ae IS OR Haale Te AW HL AS SE S| AS 
Fe AW Hd A RIIT. 


IIE AH a i BA ESO, SRB Tie AN HAS A JAI ZAI Eo 5 
癌 细 胞 无 法 扩散 时 ， 瘤 症 就 丧失 了 毒性 。 此 外 ， 美 国 国 家 癌症 研究 院 的 研究 人 员 
发 现 ， 迷 友 香 提取 物 还 能 帮助 化 疗 物质 渗入 疙 细胞。 在 塔 养 组 织 中 ， 这 些 提 取 物 
可 降低 癌 细 胞 对 化 疗 的 抵抗 力 。 四 


理 查 德 ' 贝 利 弗 经 过 实验 证 明 ， 衍 兰 族 和 六 全 中 含有 大 量 的 芹菜 素 ， 这 种 物质 可 强 
力 抑制 肿瘤 生长 押 需 的 血管 生成 机 制 ， 效 果 与 格 列 卫 相当 。 食 用 荷兰 弄 后 可 在 血 
液 中 观测 到 浓度 很 小 的 玫 菜 素 ， 即 使 像 这 种 浓度 的 开 菜 素 也 会 对 血管 生成 产生 抑 
BEH. EH 


食物 的 协同 作用 


幸运 的 是 ， 含 有 抗 瘤 分 子 的 食物 名 单 比 我 们 通常 想象 的 要 长 得 多 。 在 本 章 后 的 附 
录 中， 我 提供 了 一 份 实用 的 清单 ， -当然 ， 并 未 包含 全 部 抗 癌 食 物 。 


以 下 是 对 目前 为 止 一 些 主要 的 研究 成 果 的 简短 总 结 : 


1. 某 些 食物 是 癌症 促 生 因子 ， 会 为 促使 癌症 发 展 的 机 制 提供 养料 。 第 六 章 我 们 已 经 
讨论 过 了 。 


2. 还 有 一 些 食物 是 瘤 症 “ 反 促 生 因 子 ”， 这 些 食物 可 抑制 癌症 发 展 必 需 的 机 制 ， 或 者 
FY IE (es AH Hl A RFT o 


3.ARER BIS M, ACR TE LTS MIRA, BEA RE RR, EE HERE 
FETE AE o 


ZY is AY A PA RE © Beet NAA Be BE ET PEAT A 
做 。 这 意味 看 这 些 药物 是 在 茶 个 特定 的 分 子 阶段 发 挥 干 预 作 用 的 ， 这 样 才 有 希望 
限制 药物 的 副作用 。 相 反 ， 抗 痉 食 物 可 同时 对 多 种 机 制 产生 作用 ， 并 且 “ 药 性 ” 温 
和 ， 不 会 引发 任何 副作用 。 人 至 于 我 们 用 和 餐 时 吃 的 食物 组 合 ， 则 可 以 让 我 们 对 更 多 
的 癌症 机 制 产生 抵御 效果 。 这 也 是 为 什么 在 实验 室 里 检测 这 些 作用 会 如 此 复杂 : 
可 能 的 食物 组 合 数量 是 个 天 文 数 字 。 但 正 是 因为 数不胜数 ， 这 些 食物 组 合 才 大 有 


ye 


前 途 。 


安德森 肿瘤 中 心 的 兽医 学 博士 ， 癌 证 生物 学 主任 以 赛 亚 .费德勒 (Isaiah Fidler) Wt 
究 了 在 何 种 情况 下 ， 癌 细胞 可 设法 侵入 其 他 组 织 ， 在 何 种 情况 下 ， 冶 细胞 无 法 侵 
入 其 他 组 织 。 他 问 同 事 展示 了 一 副 显 微 镜 下 胰腺 癌 细 胞 的 画面 ， 按 照 生 长 因子 的 
不 同 ， 他 的 团队 成 功 地 给 各 个 瘤 细 胞 涂 上 了 颜色 。 生 长 因子 即 是 瘤 细 胞 的 养料 ， 

可 使 肿瘤 扎根 、 生 长 、 抵 御 受 到 的 攻击 。 在 该 实验 中 ， 胰 肿瘤 呈现 出 多 种 色彩 

绿色 、 红 色 ， 黄 色 的 是 生长 因子 ， 蓝 色 的 斑点 是 细胞 核 ， 这 表明 大 多 数 肿瘤 
细胞 都 可 以 利用 儿 种 不 同 的 生长 因子 。“ 这 意味 着 什么 ? ”费德勒 用 激光 笔 指 着 那 张 
五 颜 六 色 的 约 灯 片 ， 辐 他 的 听众 问 道 , “只 对 付 红 色 的 ， 绿 色 的 会 杀 死 你 ， 只 对 付 






























































绿色 的 ， 红 色 的 会 要 了 你 的 命 。 唯 一 的 答案 就 是 全 都 对 付 。” 凶 | 


新 德里 医科 大 学 的 研究 者 们 无 疑 都 受到 了 阿育 员 陀 伟大 医学 传统 的 影响 ， 他 们 的 
实验 表明 ， 食 物 组 合 的 协同 作用 可 以 在 多 大 程度 上 保护 身体 免 受 致 将 物质 的 侵 
害 。 鬼 将 一 批 瞧 性 老鼠 长 期 暴露 在 著名 的 致癌 物质 二 甲 基 薪 草 
Cdimethylbenzanthracene， 又 称 DMBA) 之 下 ， 引 发 乳 肿瘤 的 几率 几乎 是 百 分 之 
百 ， 除 非 给 这 些 老鼠 注射 一 些 健康 食品 中 种 有 的 物质 。 实 验 检 测 的 营养 物质 有 三 
《主要 在 一 些 有 机 种 植 的 谷物 和 蔬菜 中 含有 ， 鱼 类 和 贝 类 中 也 有 ) E CHEE. 
WR. BY. A. PAR eu WK Pe A). AEE RC (KB 
KR RR TCE KAR AU te. SE. BE PAA). EER 
A〈 所 有 色彩 鲜艳 的 水 果 和 蔬菜 ， 还 有 蛋 类 中 都 含有 维生素 A) 。 只 提供 这 些 成 分 
中 的 1 种 给 这 些 老 鼠 ， 就 只 有 50% 会 长 出 肿瘤 。 如 果 提 供 3 种 成 分 ， 患 病 老 鼠 的 比率 
会 下 降 到 1/5， 而 如 来 提供 全 部 4 种 成 分 ， 只 有 1/10 的 老鼠 会 得 病 。 正 如 统计 数据 显 
示 的 那样 ， 仅 仅 通过 普通 的 食物 搭配 ， 这 些 老鼠 就 可 避免 百分之百 患 病 的 风险 ， 
有 90% 的 可 能 逃脱 。! 虹 (图 14) 而 导致 这 一 惊人 区 别 的 原因 ， 极 可 能 是 因为 各 种 
可 延缓 或 阻碍 促 交 机 制 的 营养 成 分 之 间 产 生 了 协同 作用 。 这 种 协同 联合 的 方式 正 
是 以 赛 亚 :费德勒 建议 采用 的 治疗 方式 。 


2007F, AH TREES (John Erdman) 教授 发 起 了 一 项 关于 某 些 食物 组 合 功效 的 有 
趣 研究 ， {各 他 对 协同 作用 也 很 感 兴趣 。“ 当 把 西红柿 和 西 兰花 放 在 一 起 吃 时 ， 我 们 
可 以 看 到 一 种 累积 效应 ，” 他 解释 说 , “这 很 可 能 是 因为 这 两 种 食物 含有 按 不 同 机 制 
发 挥 作用 的 抗 癌 物 质 。” 埃 德 曼 教 授与 其 伊利 话 伊 大 学 的 团队 一 起 ， 研 究 了 饮食 中 
包含 西红柿 和 西 兰花 对 患 有 前 列 腺 癌 的 老鼠 会 有 何 效果 ， 其 中 西红柿 和 西 兰 花 的 
量 即 相当 于 人 类 的 日 常食 用 量 。 结 果 ， 饮 食 中 富 含 西红柿 和 西 兰花 混合 菜 泥 的 老 
鼠 ， 其 体内 肿瘤 的 重量 下 降 了 52%， 比 饮食 中 仅 含 有 西红柿 泥 (下 降 34%) 或 西 兰 
花 泥 〈 下 降 42%) 的 老鼠 下 降 得 都 要 多 。 而 那些 只 摄 入 了 番茄 红 素 的 老鼠 ， 肿 瘤 重 
量 只 下 降 了 不 到 18%， 番 茄 红 素 被 公认 为 是 西红柿 中 所 含 的 抗 癌 物 质 。 因 此 ,，“ 真 
实 ” 的 食物 比 补 品 更 有 效 ， 而 把 这 些 食物 组 合 起 来 食用 ， 会 比分 开 吃 更 有 效 。 


“西红柿 含有 一 整套 生物 活性 元 素 ， 如 维生素 C、 维 生 素 K 和 维生素 E、 膳 食 纤 维 、 
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这 种 效果 。 


研究 人 员 每 次 只 单独 对 一 种 特定 成 分 进行 研究 ， 希 望 能 找到 有 抗 六 活 性 的 物质 ， 
埃 德 曼 教授 将 这 种 方法 称 为 “ 拆 分 法 "。 他 坚持 认为 我 们 需要 就 食物 协同 效应 做 更 多 
的 研究 。 迄 今 为 止 ， 还 没有 研究 对 一 种 结合 了 所 有 抗 瘤 元 素 的 饮食 进行 过 效果 评 
估 ， 这 些 抗 瘤 元 素 包括 绿茶 、 低 血糖 指数 并 富 含 o-3 脂 肪 酸 的 油 类 、 委 黄 、 香 草 、 
Hiie REIR n MA Ka FAR ERK KR ARE. Esh, HAT 
的 研究 表明 ， 无 需 担心 这 些 食物 相互 之 间 会 产生 任何 消极 影响 ， 即 吃 这 种 食物 会 
减弱 那 种 食物 的 抗 瘤 效 果 。 因 此 我 们 可 合乎 情理 地 推 亲 ， 一 种 结合 了 众多 生物 活 
性 原理 、 融 合 了 各 种 抗 况 机 制 的 饮食 模式 ， 极 有 可 能 产生 一 种 可 对 抗 各 类 冶 症 生 
长 因子 的 超 强 协同 作用 。 
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MREMA A-At Min 三 种 成 分 。 四 种 成 


图 14 食物 成 分 的 组 合 比 单一 食物 成 分 抗 癌 效 果 更 佳 。 单 一 成 分 可 使 暴露 在 强力 致癌 物质 下 的 老鼠 的 乳腺 
癌 发 病 率 降低 50%。4 种 成 分 一 起 施用 则 可 降低 90% 的 患 癌 风 险 。 LOZ 





训 调 会 保留 食物 的 抗 交 功 效 吗 ? 这 些 食物 能 冷藏 吗 ? 








Te Wal oS TE A ADU BP EA AE ET A SA? 一 位 来 目 英 国 金 斯 
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抗 癌 食 物 的 有 益 性 质 ， 至 少 会 保留 抗 氧 化 的 能 力 。 以 西红柿 为 例 ， 为 了 让 西红柿 
中 宝贵 的 抗 癌 植 物化 学 物质 〈 如 番茄 红 素 ) 释放 出 来 ， 实 际 上 应 用 油 亮 煮 西 红 
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他 十 字 科 蔬菜 中 的 珍贵 成 分 。 全 于 食物 储藏 ， 即 使 把 食物 冷冻 至 零下 20C， 其 中 
的 有 益 成 分 也 会 保留 。 值 得 一 提 的 是 ， 寓 含 o-3 朋 肪 酸 的 海鲜 是 个 例外 。 烧 烤 、 坦 
炸 、 冷 浆 海 鱼 或 其 他 海鲜 实际 上 均 会 破坏 约 30% 食 物 中 含有 的 @-3 脂 肪 酸 。 鱼 类 最 
适宜 的 受 调 方式 是 三 ， 或 用 小 火 慢 慢 烘焙 。 吃 者 鲜 海 味 ， 总 比 吃 冷 冻 过 的 要 好 。 
































FECES TE AY ne AMEE 


如 果 贝 利 弗 的 假设 正确 ， 那 么 我 们 每 天 所 吃 的 食物 之 间 的 协同 作用 应 该 会 大 大 延 
绥 冶 症 的 发 展 。 因 此 制造 一 种 结合 了 所 有 抗 冶 成 分 的 蔬菜 混合 浆液 ， 这 是 很 有 意 
义 的 。 


计生 贾斯汀 儿童 医院 的 实验 室 里 ， 贝 利 弗 的 团队 评估 了 这 种 蔬 末 混合 浆液 对 重症 
ERRAR. HTA, KEERA RRRA, RAER, WT AR Mo 
“BR? ATERRIZAR, TCHS ERG ERAK EM. EAK E A 
注射 进 其 皮下 后 ， 这 些 老鼠 长 出 的 肿瘤 可 重 达 其 体重 的 5%， 这 相当 于 人 类 体内 一 
颗 3 到 4 千 殉 重 的 肿瘤 。 


贝 利 弗 的 同事 还 记得 醒 造 那 种 供 老鼠 食用 的 蔬菜 混合 浆液 时 ， 所 散发 出 的 芳香 气 
味 让 人 胃口 大 开 ， 比 起 通常 充斥 实验 室 的 化 学 成 分 和 清洁 剂 的 味道 令 人 愉悦 得 

多 。 这 种 混合 浆液 包括 小 洋 白 染 、 西 兰 化、 大 和 猴 、 芍 、 雪 黄 、 黑 胡椒 、 蔓 越 桶 、 
葡萄 柚 ， 甚 至 还 有 一 点 点 绿茶 。 蔬 沫 比率 均 经 过 计算 ， 因 此 其 含量 和 人 每 天 一 般 
HAM HE SL: WOOT ARDS, SOTA, BEAM. 
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活跃 、 更 好 奇 、 胃 口 也 更 好 一 些 。 最 重要 的 是 ， 尽 管 这 些 老鼠 缺乏 免疫 系统 ， 皮 

ee 
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不 进行 治疗 的 老 展 LRA mith aa 
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WERD ， 长 出 的 恶性 肿瘤 也 远 没有 那些 仅 喂 以 常规 食物 的 老鼠 ( 见 左 图 ) 严重 。 [四 

伦 尼 就 是 这 样 才 多 活 了 这 么 多 年 吗 ? 尽管 他 的 瘤 症 具 有 如 此 上 典型 的 侵略 性 。 是 妻 
子 为 他 特别 准备 的 食物 同时 阻碍 了 各 种 胰腺 况 生 长 因子 的 作用 ， 从 而 抑制 了 癌症 
e eee 但 可 以 肯定 的 是 ， 遵 循 这 样 的 饮食 习惯 ， 不 会 危及 他 
的 健 


每 天 ， 每 餐 ， 我 们 都 可 以 选择 食用 那些 能 抵御 瘤 症 入 侵 身 体 的 食物 ， 这 些 食物 通 
过 以 下 的 方式 发 挥 抗 癌 作 用 : 


el BUD it 

e 文 持 身 体 免 疫 系统 

e 咀 碍 肿瘤 生长 必需 的 血管 生成 

e 咀 止 肿瘤 制造 炎症 为 其 自身 提供 养料 
e 阻 得 能 使 肿瘤 侵入 周边 组 织 的 作用 机 制 
o EIERE AU A RITE 














食物 大 于 污染 物 


抗 瘤 食物 能 通过 清除 多 种 致癌 物质 来 净化 身体 ， 这 一 点 特别 重要 。 因 此 ， 举 例 来 
说 ， 即 使 录 些 非 有 机 水 果 和 蔬菜 被 杀 虫 剂 污染 ， 这 些 果 蔬 中 抗 总 分 子 的 积极 效应 
还 是 要 大 于 其 致癌 物质 的 负面 影响 。 正 如 科 林 : 坎 贝尔 〈T.Colin Campbell) 指出 的 
那样 ， 就 目前 所 关注 的 癌症 来 说 ，“ 食 物 每 一 次 都 战胜 了 污染 物 ”。 四 


来 点 葡萄 酒 怎么 样 ? 


2009 年 初 ， 正 值 经 济 迅 速 衰退 之 时 ， 英 国 牛 津 大 学 的 一 项 重要 研究 及 法 国 国家 冶 
证 研究 院 的 一 份 报告 均 指 出 : 酒精 有 致 沽 作用， 一 杯 小 酒 就 行 ， 即 使 这 是 一 杯 红 
葡萄 酒 。 


这 两 篇 文革 发 表 儿 天 之 后 ， 法 国 男 一 项 大 型 研究 “多 彩 人 群 "* 一 一 该 研究 历时 25 年 ， 
研究 对 象 接近 10 万 人 一 一 的 结论 则 指出 ， 尽管 总 体 上 酒精 确实 有 引发 多 种 癌症 的 
风险 ， 但 适度 地 饮用 红酒 实际 上 可 预防 某 些 癌症 。 丝 的 确 ， 无 论 是 几 个 世纪 以 来 
的 世俗 观念 ， 还 是 大 量 的 科学 研究 ， 都 将 饮用 红酒 和 健康 联系 在 一 起 。 


我 与 同事 理 但 德 : 贝 利 弗 教授 和 米 其 尔 : 德 :党 尔 吉 医生 一 起 ， 决 定 评估 一 下 这 些 相互 
矛盾 的 报告 。 加 尽管 现 有 的 研究 确实 表明 酒精 会 大 幅 增 加 癌症 的 发 病 风 险 ， 但 并 
没有 足够 的 数据 说 明 这 一 结论 也 适用 于 用 餐 时 适量 饮用 的 红酒 。 相 反 ， 众 所 周 
知 ， 适 当 饮 用 红酒 对 心 胜 有 益 ， 我 们 还 认为 ， 适 当 饮 用 红酒 很 可 能 对 防御 剖 症 也 
有 类 似 的 益处 。 


我 原意 对 这 些 说 酒精 既 有 风险 、 又 有 益处 的 混乱 情况 作出 解释 ， 也 愿意 解释 一 下 
基于 现存 文献 ， 我 们 为 什么 会 说 适量 饮用 红酒 有 益 。 首 先 ， 过 度 摄 入 酒精 确实 会 
带 来 健康 风险 ， 尤 其 是 最 危险 的 饮酒 方式 : 醒酒， 这 一 点 得 到 了 所 有 研究 的 一 致 
认可 。 另 外 ， 当 然 ， 我 不 认为 饮酒 是 抗 癌 饮 食 的 基本 组 成 部 分 ， 也 不 想 去 鼓励 那 
些 不 饮酒 的 人 养 成 喝酒 的 习惯 。 


然而 ， 会 极 大 改变 人 体 反 应 能 力 的 显然 是 饮酒 者 的 整体 饮食 情况 。 例 如 ， 有 文章 
证 明 ，o-3 脂 肪 酸 不 足 和 o-6 脂 肪 酸 过 量 〈 这 是 现代 美国 人 和 英国 人 一 种 典型 的 饮 
食 模式 ) 可 使 饮酒 产生 的 致癌 自由 基数 量 增加 1/$ 或 10。 Lez eA, Ae 
研究 证 明 ， 只 有 那些 饮食 中 绿色 蔬菜 含量 较 低 的 女性 (每 天 摄 入 的 叶酸 量 少 于 400 
毫克 ) ， 饮 酒 才 会 提高 其 乳腺 癌 的 发 病 风险 ， 而 对 那些 饮食 中 富 含 叶 酸 的 女性 来 
说 ， 情 况 并 非 如 此 。 Alsi 


用 餐 时 饮用 红酒 ， 尤 其 在 吃 地 中 海 式 餐 点 时 饮用 红酒 ， 可 大 大 增强 人 们 所 报道 的 
红酒 扩 癌 效果 。 地 中 海 饮食 包含 大 量 蔬 菜 ， 这 些 蔬菜 富 含 多 酚 、 黄 酮 、 胡 萝卜 素 
和 叶酸 其 他 有 益 健 康 的 植物 化 学 物质 ， 地 中 海 钦 食 示 有 利于 -3 及 及 酸 和 -6 及 
肪 酸 的 平衡 。 


大 部 分 英国 人 的 蔬 沫 食用 量 不 足 ，o-6 脂 肪 酸 的 摄 入 量 是 @-3 朋 肪 酸 的 15 到 30 倍 ， 
并 蔚 于 号 体 锻炼 ， 体 重 超 标 。 前 面 我们 提 到 的 牛津 大 学 那 项 研究 的 对 象 正 是 这 样 
一 群 人 ， 换 名 话说 ， 正 是 一 群生 活 方式 本 来 就 极 可 能 提高 其 患 将 风险 的 女性 。 












































2008 年 ， 美 国 公布 的 一 项 重要 研究 表明 ， 在 不 同 的 饮食 背景 下 ， 研 究 的 结果 可 能 
完全 不 同 。 过 该 研究 调查 84170 名 加 州 男 性 后 发 现 ， 常 饮 红酒 的 男性 中 患 肺癌 的 
人 数 要 远 远 少 于 更 喜欢 喝 啤 酒 或 烈性 酒 的 男性 。 在 吸烟 者 中 ， 这 种 抗 瘤 效 果 尤 为 
明显 ， 这 个 事实 也 清楚 地 说 明 ， 对 于 防止 烟草 产生 有 害 效应 的 方法 ， 我 们 还 可 以 
做 进一步 的 研究 。 在 加 利 福 尼 亚 ， 饮 用 葡萄酒 的 人 生活 方式 也 较为 健康 :他 们 人 少 
吸烟 、 少 吃 肉 、 少 吃 脂 肪 、 多 吃水 果 和 蔬菜 。 


尽管 这 些 研 究 都 不 容 忽视 ， 但 是 只 要 简单 地 看 一 下 数据 ， 我 们 就 可 以 轻易 抓 住 当 
前 问题 的 关键 : 生活 方式 的 一 点 点 改变 ， 就 会 使 人 体 的 抗 瘤 淤 力 提高 48%， 而 牛津 
大 学 的 研究 则 指出 ， 这 会 使 患 癌 风险 提高 11%; 48% 比 11% 还 是 要 大 多 了 。 


为 什么 常规 的 癌症 治疗 中 仍然 缺少 营养 学 方法 


过 去 五 千年 ， 所 有 伟大 的 医学 传统 都 会 用 饮食 来 控制 病情 ， 我 们 的 医学 传统 也 不 
例外 。 公 元 前 7 世纪 ， 希 波 克 拉 底 曾经 说 过 ; “以 食 为 药 ， 亦 药 亦 食 。” 220034, 
《自然 》 杂 志 发 表 了 一 篇 长 文 ， 文 章 用 更 为 现代 的 形式 总 结 道 ;“ 以 植物 化 学 物质 
为 食 的 化 学 预防 法 现在 被 认为 是 一 种 便宜 合 适 、 易 得 易 用 的 癌症 控制 和 管理 广 
式 。" 四 



































不 过 ， 尽 管 食疗 仍然 是 阿育 嘱 陀 医学 、 中 医 和 阿拉 伯 医 学 的 文 柱 之 一 ， 但 是 西医 
在 治疗 时 又 把 食疗 当做 什么 呢 ? 


脑 瘤 复发 后 ， 我 紧 接 看 做 了 第 二 次 手术 ， 手 术 后 又 去 看 了 肿瘤 医生 ， 当 时 我 正 准 
备 开 始 做 一 年 的 化 疗 。 我 问 他 自己 是 否 应 该 改变 饮食 来 配合 大 部 分 的 治疗 ， 以 防 
再 次 复发 。 尽 管 他 一 直 全 心 全 意 地 照顾 我 ， 而 多 年 与 狂躁 的 病人 打交道 ， 也 使 他 
恕 能 保持 耐心 和 善 ， 但 这 一 次 他 的 回答 完全 是 老 一 套 :“ 随 便 吃 ， 不 会 有 什么 大 
事 。 不 过 无 论 你 怎么 吃 ， 都 要 保持 体重 。” 


我 看 了 一 些 肿 瘤 学 课本 ， 很 多 同事 都 把 这 些 课本 当做 培训 的 基本 教材 。 最 好 的 例 
子 就 是 《癌症 、 肿 瘤 学 理论 及 实践 》。 2 这 本 书 是 未 来 的 肿瘤 医生 的 必 读 书 ， 由 
美国 国家 癌症 研究 院 前 主任 、 因 发 现 上 霍金 斯 症 的 联合 化 学 疗法 而 闻名 的 文 森 特 : 德 
维 塔 (Vincent T.DeVita) 教授 组 织 编 号 。 这 本 不 同 凡 响 的 书 为 全 世界 的 肿瘤 学 葛 
定 了 基调 ， 不 过 ， 在 该 书 最 近 的 一 个 版 本 中 ， 没 有 一 章 讲 的 是 营养 学 对 治疗 癌症 
或 防止 冲 症 复发 所 起 的 作用 。 


经 过 手术 和 化 疗 之 后 ， 体 内 仍 不 可 避免 地 会 残留 有 癌 细 胞 ， 同 每 位 癌症 患者 一 
样 ， 每 隅 6 个 月 我 都 要 做 一 次 例 行 检查 ， 以 确认 这 些 癌 细 胞 仍 在 控制 范围 之 内 。 我 
的 术 后 检查 要 到 大 学 的 医疗 中 心 去 做 ， 病 人 可 在 候诊 室 里 任意 取 阅 各 种 医疗 手 
册 。 最 后 一 次 检查 时 ， 我 注意 到 一 本 名 为 《癌症 患者 的 营养 学 : 病人 及 其 家 人 指 
南 》 的 小 册子 。 中 从 书 中 我 看 到 了 很 多 明智 的 建议 ， 比 如 多 吃 蔬 菜 和 水 果 , “每 周 
吃 几 顿 素 "， 还 建议 少 吃 脂 肪 类 食物 ， 少 摄 入 酒精 。 随 后 ， 我 在 “治疗 后 的 营养 
学 "这 部 分 看 到 了 一 个 令 人 汇 气 的 声明 :“ 目 前 还 很 少 有 研究 表明 ， 仅 靠 食疗 就 能 阻 
止 癌症 复发 。”= 


我 的 肿瘤 医生 救 了 我 的 命 ， 他 们 恪守 承诺 ， 每 天 照顾 着 患 有 这 种 格外 棘手 的 疾病 
的 病人 ， 这 令 我 深 感 钦 假 。 但 是 我 必须 要 问 ， 为 什么 这 些 优秀 的 医生 会 一 直 鼓 吹 




































































这 样 一 个 错误 的 观点 ? 与 其 中 一 些 我 的 医生 朋友 讨论 之 后 ， 我 开始 找到 问题 的 答 
案 。 事 实 上， 答案 不 止 一 个 。 


“如 果 这 是 真 的 ， 我 们 就 会 知道 。” 


同 所 有 的 医生 一 样 ， 肿 瘤 医 生 也 在 不 断 探索 更 先进 的 科学 方法 来 帮助 他 们 的 病 

人 人。 他 们 每 年 都 会 参加 学 术 会 议 ， 以 了 解 新 的 治疗 方法 。 他 们 会 订阅 登载 最 新 研 
究 成 果 的 科学 期 刊 ， 也 会 订阅 一 些 商业 性 较 浓 的 医学 刊物 ， 这 些 刊物 会 刊登 各 种 
当前 医学 观点 的 新 闻 报 道 。 他 们 每 个 月 还 要 与 制药 企业 的 销售 代表 会 儿 次 面 ， 销 
售 人 员 会 问 他 们 展示 市 面 上 最 新 的 药物 ， 他 们 觉得 自己 在 各 上 自 的 领域 内 无 所 不 

知 ， 而 且 ， 从 总 体 上 讲 也 确实 如 此 。 


但 是 在 医学 文化 中 ， 仅 在 一 种 情况 下 ， 才 允许 医生 改变 给 病人 的 治疗 建议 ， 那 就 
是 当 这 种 疗法 已 经 被 一 系列 的 “ 双 盲 测试" 证明 确实 对 人 类 有 效 时 。 这 种 医学 顺 理 成 
eS AY PEA EE” o 


比 起 这 些 在 人 类 号 上 的 实验 研究 ， 流 行 病 学 被 人 视 为 不 过 是 假设 的 发 源 地 。 与 此 
同时 ， 对 于 一 位 整 天 接触 病人 的 肿瘤 医生 来 说 ， 他 们 也 不 会 考虑 在 实验 室 里 拿 癣 
细胞 或 老鼠 做 实验 得 出 的 研究 结果 。 直 到 其 结果 被 大 规模 的 人 类 研究 所 证 实 后 ， 
这 些 实验 室 的 研究 才 算 是 “证 据 确 凿 ”的 。 即 使 这 些 研究 发 表 在 《自然 》 或 《科学 》 
杂志 上 ， 肿 瘤 医生 通常 也 不 会 有 所 察觉 ， 因 为 他 们 没有 时 间 去 探索 如 此 大 量 的 实 
验 室 工作 。 即 使 看 到 了 ， 他 们 也 会 想 " 这 不 是 真 的 ， 否 则 我 会 知道 的 ”， 除 非 他 们 从 
通常 的 消息 渠道 中 也 听 说 了 这 些 成 果 。 


一 种 狐 的 抗 六 药物 需 经 过 足够 的 人 类 实验 阶段 才 可 获得 批准 ， 其 花费 在 500 万 到 10 
亿美 元 之 间 。 当 投资 者 认为 即使 像 紫 杉 醇 (“Taxol)〉 这 种 相对 次 要 的 抗 净 药物 每 年 
都 可 为 公司 带 来 10 亿 美元 的 专利 费时 ， 这 种 规模 的 投资 就 似乎 是 合理 的 。 换 句 话 
说 ， 投 这 么 多 钱 去 证 明 西 兰 伦 、 履 盆子 或 绿 共 的 抗 瘤 作 用 ， 就 没有 任何 经 济 上 的 
可 行 性 了 ， 因 为 这 些 食品 不 能 取得 专利 ， 销 售 这 些 东西 不 可 能 收回 最 初 投入 的 成 
本 。 即 使 有 人 投资 去 进行 抗 盖 食 物 的 人 类 研究 ， 也 根本 无 法 与 药物 研究 相 提 并 

论 。 更 常见 的 是 动物 研究 ， 在 经 济 上 也 更 合理 ， 这 为 我 们 指明 了 正确 的 方向 。 不 
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食物 纳入 饮食 中 。 事 实 已 经 清楚 地 证 明 ， 遵 循 本 书 推荐 的 、 也 是 我 自己 采用 的 饮 
食 模 式 的 人 并 不 会 面临 任何 风险 ， 相 反 ， 它 对 健康 的 好 处 比 抗 瘤 作用 要 多 得 多 。 
这 种 饮食 对 治疗 关节 炎 、 心 血管 疾病 和 老年 痴呆 症 也 均 有 益处 。 L2118311841[851[861[87l 
[88] 


“ 别 拿 饮食 那 一 套 来 烦 我 们 ” 


更 严重 的 事实 也 许 是 ， 医 学 院 很 少 教授 营养 学 课程 。 大 多 数学 校 只 把 营养 学 概念 
穿插 在 其 他 学 科 之 中 ， 比 如 生物 化 学 和 流行 病 学 。 在 去 西藏 之 前 ， 我 知道 的 营养 
学 知识 比 《 大 都 会 》 杂 志 的 一 名 普通 读者 要 少 得 多 。 下 面 就 是 对 我 那 时 所 学 的 营 
养 学 知识 的 总 结 ， 并 没有 夸大 其 词 : 







































































e 食 物 由 碳水 化 合 物 、 脂 质 、 重 和 白质、 维生素 和 矿物 质 组 成 。 
e 受 肥胖 困扰 的 人 应 少 吃 热量 高 的 食品 。 


se 如果 有 糖尿 病 ， 必 须 少 吃 糖 ， 如果 有 高 血压 ， 少 吃 盐 ， 如 果 有 心血 管 疾病 ， 少 吃 
胆固醇 蜗 的 食物 。 


对 营养 学 的 无 知 使 我 长 期 对 食疗 抱 看 轻 苹 的 态 上 度 。 我 也 更 热 表 于 融 贵 的 制药 学 分 
文 所 采用 的 治疗 方法 。 我 清楚 地 记得 1990 年 代 时 ， 有 一 次 我 应 邀 在 一 个 为 心脏 病 
医生 举行 的 晚宴 上 发 表 一 篇 演讲 ， 演 讲 的 内 容 是 关于 抑郁 和 心脏 病 之 间 的 联系 。 

为 了 说 服 那些 忙碌 的 医生 参加 晚 误 ， 晚 胺 的 组 织 者 ， 某 制药 公司 请 我 们 去 了 匹 效 
堡 最 好 的 一 家 牛排 餐馆 。 这 家 和 餐馆 专 做 美国 牛肉 牛排 ， 点 单 的 时 候 ， 一 名 医生 拒 
绝 了 餐厅 领班 推荐 的 一 球 700 克 重 的 超大 牛排 。 她 委婉 地 告诉 领班 ， 目 己 正在 控制 
胆固醇 的 摄 入 量 ， 并 询问 可 否 用 鱼 代替 。 同 桌 的 其 他 医生 立即 取笑 说 :“ 吃 你 的 立 
普 妥 - 吧 ， 别 拿 饮食 那 一 套 来 烦 我 们 了 。” 


那 时 ， 这 些 医生 的 反应 并 没有 让 我 感到 特别 吃惊 ， 这 件 事 完 美 地 显示 出 我 们 医生 
生活 的 心理 状态 : 如 果 有 病 ， 就 吃 药 。 即 使 是 心脏 病 医 生 ， 即 使 他 们 会 欣然 承认 
改变 饮食 习惯 可 降低 患 心血 管 疾病 的 风险 ， 我 们 的 医学 文化 还 是 会 鼓励 我 们 忽略 
饮食 的 方法 ， 用 药物 解决 问题 。 


“TER ENN EAR” 


1977 年 ， 我 随 父 亲 前 往 华盛顿 ， 在 参议 院 办 公 室 见 到 了 乔治 : 交 戌 文 〈(George 
McGovern) 参议 员 。 我 记得 ， 作 为 一 名 曾经 的 民主 党 美国 总 统 竞选 人 ， 他 的 办 公 
室 在 我 看 来 太 小 了 。 我 还 记得 他 椅子 后 的 整 面 墙 都 被 一 幅 奇 怪 的 地 图 盖 住 了 ， 那 
是 南达科他 州 的 地 图 ， 他 是 这 个 州 的 代表 。 南 达科他 州 的 形状 是 一 个 大 得 近乎 空 
及 的 长 方形 ， 里 面 有 一 堆 我 从 没 听 说 过 的 小 城镇 。 麦 戈 文 神 情 诅 形 ， 焦 虑 不 安 。 
他 正面 临 着 一 场 政 治 叛乱 ， 其 破坏 力 远 比 1972 年 尼克 松 对 他 的 总 统 竞 选 总 部 进行 
的 攻击 要 大 得 多 《〈 这 里 指 1972 年 的 水 门 事件 ) 。 “我 刚 犯 了 政治 生涯 中 最 大 的 一 个 
错误 。?” 他 说 。 他 已 同意 国会 委员 会 负责 起 草 《 公 共 健 康 营 养 学 建议 》， 并 杀 目 主 
持 这 项 工作 。 会 上 ， 出 席 作证 的 专家 癌 委 员 会 提供 了 简单 明了 的 研究 结果 ， 他 们 
的 报告 称 目 “二 战 ”以 来 ， 美国 人 的 冠 心病 发 病 率 急剧 上 升 ， 然 而 在 那些 人 民 饮 食 以 
蔬菜 为 主 、 牲 畜 食 品 为 辅 的 国家 ， 几 乎 没有 这 种 疾病 。 流 行 病 学 家 也 在 战争 期 间 
观察 到 了 这 个 现象 ， 那 时 肉 制品 和 乳 制 品 实行 配给 供应 ， 美 国人 的 心血 管 疾病 发 
病 率 明显 下 降 。 


为 了 造福 于 民 ， 委 员 会 发 表 了 一 篇 看 似 基 于 共识 的 报告 一 一 《美国 饮食 目标 》， 
报告 天 真 地 建议 美国 人 “减少 对 肉 类 和 乳 制品 的 消费 ”。 


从 那 时 起 ， 麦 戈 文 就 卷 入 了 一 场 他 无 法 平 奶 的 政治 风 其 当中 。 他 点 燃 了 整个 美国 
牛肉 和 乳牛 产业 的 恕 火 。 在 南达科他 州 广 妆 空旷 的 大 草原 上 ， 牛 比 居住 人 口 还 要 
多 。 那 天 在 麦 戈 文 的 办 公 室 ， 他 表示 有 一 些 问 题 还 是 不 要 去 管 的 好 。 


3 年 后 ， 强 大 的 养 牛 业 将 资金 给 了 麦 戈 文 的 政治 对 手 ， 结 束 了 他 的 参议 员 和 生源。 雪 
茂 文 的 焦虑 行为 早已 表明 他 知道 等 待 痢 自己 的 会 是 什么 。 由 养 牛 业 资 助 的 同类 专 
家 声称 ， 有 具体 指出 菜 种 食物 不 好 是 一 个 严重 的 错误 ， 而 且 也 不 止 是 肉 类 和 乳 制品 
























































含有 报告 中 所 说 的 有 损 健 康 的 “饱和 脂肪 ”， 从 理论 上 讲 ， 鱼 类 中 也 含有 这 样 的 “ 饱 
和 脂肪 ”( 鱼 类 确实 含有 饱和 脂肪 ， 但 含量 要 少 得 多 ) 。 养 牛 业 就 这 样 设法 修改 了 
国会 的 饮食 建议 ， 而 从 此 也 再 没 人 明确 建议 减少 某 种 具体 食物 的 消费 。 但 如 此 一 
来 ， 公 众 却 被 委员 会 弄 糊 涂 了 ， 可 能 还 糊涂 了 好 几 十 年 。 一 个 本 应 简单 明了 的 信 
县 就 这 样 变 得 莫名 其 妙 、 含 糊 不 清 ， 最 终 没 有 一 点 效果 。 正 如 伯克利 新 闻 教 授 迈 
T/K R= (Michael Pollan) 在 纽约 《时 代 》 杂 志 上 的 一 篇 文章 中 所 强调 的 : 公众 
收 到 的 唯一 信息 是 当时 不 想 有 任何 改变 的 养 牛 业 发 出 的 ， 即 “专家 不 同意 这 样 做 ”。 
[89] 


同 病 人 一 样 ， 医 生 也 夹 在 两 股 强大 的 产业 势力 之 间 。 一 方面 ， 制 药 业 的 逻辑 显然 
要 医生 为 病人 提供 条 单 的 药物 解决 方法 ， 而 不 愿 他 们 豆 励 病人 靠 目 己 解决 问题 ; 
另 一 方面 ， 食 品 工 业 唯 瑟 自身 利益 遭受 损失 ， 则 会 阻止 医生 过 于 直 白 地 宣扬 食物 
与 疾病 之 间 的 关联 ， 并 给 出 相应 的 建议 。 制 药 业 和 食品 工业 有 一 个 共同 之 处 ， 就 
是 都 很 不 希望 有 任何 改变 。 


对 于 那些 想 免 受 六 症 折磨 的 人 ， 比 如 我 ， 继 续 做 这 些 经 济 势力 的 被 动 受害 者 是 无 
法 接受 的 。 除 了 用 一 切 有 助 于 控制 癌症 并 对 身体 无 害 的 方法 来 武装 上 自己， 没有 其 
他 选择 。 好 消息 证， 已 有 充分 的 数据 表明 了 食物 的 抗 吗 效果 ， 每 个 人 都 可 以 开始 
应 用 这 种 疗法 。 


“不 想 改 变 的 人 ” 


我 们 真 的 准备 好 帮助 自己 了 吗 ? 我 记得 目 己 曾 在 茶 个 会 议 上 发 布 了 一 组 反映 “一 
战 ” 以 来 西方 饮食 习惯 在 逐渐 恶化 的 数据 ， 会 上 我 与 一 位 医学 同仁 交流 了 意见 ， 他 
说 道 :“ 你 也 许 是 对 的 ， 大 卫 ， 但 是 人 们 不 会 想 改变 的 ， 把 这 些 告诉 他 们 没 用 。 他 
们 只 会 想到 吃 药 ， 然 后 把 这 些 抛 诸 脑 后 。” 


我 不 清楚 他 是 不 是 对 的 ， 但 我 清楚 自己 不 是 这 样 ， 我 也 宁愿 相信 自己 不 是 唯一 这 
样 想 的 人 。 


可 以 肯定 的 是 ， 研 究 机 构 发 现 改 变 的 确 很 难 。 在 大 学 六 症 中 心 做 完 最 后 一 次 扫 搬 
后 ， 我 高 兴 地 进 了 肿瘤 大 楼 入 口 劳 边 一 家 有 着 玻璃 屋顶 的 咖啡 馆 。 在 那儿 我 发 现 
了 8 种 不 同 的 条 饮 : 大 关 岭 条 、 伯 咒 茶 、 甘 菊 条 ， 还 有 几 种 水 果 味 的 香草 条 。 对 于 
一 个 医院 的 咖啡 馆 来 说 ， 茶 的 种 类 肯定 是 够 多 了 ， 但 没有 一 种 是 绿茶 。 
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| 华盛顿 特区 国家 医学 图 书馆 建立 的 一 个 电子 数据 档案 库 ， 内 容 涵盖 了 世界 上 所 有 公开 发 表 的 医学 文 
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对 肿瘤 来 说 也 是 如 此 ， 例 如 ， 美 人 疙 也 是 肿瘤 。 疙 可 以 出 现 、 生 长 或 消失 ， 但 总 是 以 一 种 平静 的 方 
， 侵 入 周边 组 织 的 深度 不 会 超过 几 毫 米 ， 也 不 会 扩散 到 其 他 器 官 或 者 身体 的 其 他 区 域 。 因 此 ， 姜 不 
“ 杂 草 ”， 有 时 反倒 像 花 儿 一 样 ， 给 入 带 来 审美 的 愉悦 。 
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* ”美国 的 乳腺 瘤 发 病 率 近 几 年 来 首次 下 降 ， 这 是 紧 接着 前 面 3 年 激素 疗法 使 用 量 急剧 减 少 而 发 生 的 。 B8 
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紫杉醇 仍 被 认为 是 能 有 效 防止 乳腺 癌 转 移 的 少数 几 种 药物 之 一 ， 但 其 有 效率 也 不 足 50%。 




















* ， 理 碍 德 ; 贝 利 弗 与 生物 学 家 丹尼斯: 金 格拉 斯 合作 了 20 多 年 ， 他 们 出 版 了 一 本 书 ， 对 这 些 抗 瘤 食物 全 面 
解读 ， 十 分 详尽 ， 在 此 我 向 大 家 强烈 推荐 这 本 书 。 [62 



















































































* ”在 这 本 小 册子 上 ， 我 还 发 现 了 一 份 “ 营 养 点 心 ”清单 ， 意 在 帮助 病人 度 过 化 疗 的 艰苦 时 期 。 这 份 清单 推 
荐 了 曲 奇 、 冰 激 凌 、 白 面包 、 脆 薄饼 、 松 饼 、 奶 昔 其 至 还 有 蛋 奶 ; 换 名 话说， 都 是 些 高 血糖 指数 、 含 
有 大 量 不 平衡 动物 脂肪 的 点 心 ， 会 直接 促进 炎症 过 程 。 而 在 这 本 37 页 的 小 册子 里 ， 没 有 一 页 提 到 过 姜黄 、 
绿茶 、 大 豆 、 履 分 子 或 增强 免疫 系统 的 蘑菇 。 






























































































































































* ÉZ (Lipitor) 是 制药 工业 最 大 的 赚钱 工具 ， 这 种 药物 销售 最 热 时 ， 每 小 时 销售 额 可 达到 100 万 美 
元 ， 每 年 365 天 (一 年 90 亿 美元 ) 。 


附录 日 常 饮食 中 的 抗 瘤 食物 
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抗 癌 饮食 主要 是 由 蔬菜 ( 豆 类 ) 拌 上 橄榄 油 〈 或 菜 籽 油 、 亚 麻 籽 油 ) 或 有 机 黄 
油 、 大 节 、 和 香草 和 香料 组 成 。 肉 和 蛋 可 有 可 无 ， 不 是 一 盘 抗 癌 菜 的 主要 成 分 ， 加 
肉 和 蛋 主要 是 为 了 调味 。 = 这 与 一 盘 典 型 的 西方 菜 恰好 相反 (中 间 一 大 块 肉 ， 边 上 
DARK) o 























HEH R I P 
ERAS 
绿 杂 中 语 含 多 酚 ， 包 括 儿 茶 酸 (尤其 是 共 多 酚 〉 。 茶 多 酚 可 减缓 肿瘤 生长 、 转 移 
所 需 的 新 血管 的 生长 ， 还 是 一 种 强 效 的 抗 氧 化 剂 和 解毒 剂 〈 清 除 体 内 毒素 的 肝脏 
， 并 会 促使 瘤 细胞 目 我 凋 亡 ， 在 实验 室 里 ， 茶 多 酚 还 可 加 强 放射 疗法 对 
Fe Al HLA BCR o 


TER, ARERR, KPA BRAD SW TEAR ETT HEF 
ERAN ELAS ZTE) RR. ZS WME AZ AS IPR a EH & IY 


HERA CHUA. ERER ART) 中 茶 多 酚 的 含量 甚至 比 普 通 种 类 的 中 国 绿茶 
都 要 高 。 


饮用 绿茶 前 须 浸 泡 5 到 8 分 钟 ， 最 好 是 10 分 钟 ， 以 释放 其 中 的 儿 茶 酸 。 


推荐 用 法 : 用 茶 灾 泡 2 克 绿茶 10 分 钟 ，1 小 时 内 饮用 ， 每 天 喝 2 到 3 杯 。 不 要 重复 用 
泡 过 的 绿茶 ， 因 为 浸泡 1 到 2 小 时 后 ， 绿 茶 中 有 益 的 多 酚 就 会 完全 流失 。 


此 外 还 需 注意 ! 有 些 人 对 绿 条 含有 的 咖啡 因 十 分 敏感 ， 在 下 午 4 点 后 饮用 可 能 导致 
失眠 。 这 种 情况 请 饮用 去 咖啡 因 绿 茶 。 


橄榄 和 橄榄 油 























ALIS ATL ah OAT RTA OPA AU A), “EAE OEE Co. ABE 
Sie HFA IP CS ET, CCRT EE AP AALS 
类 似 ， 冷 压 、 特 级 初 榨 的 橄榄 油 更 好 ， 这 类 橄 槛 油 比 精制 油 含有 浓度 更 高 的 生物 
活性 成 分 。 

每 天 推荐 食用 量 为 一 是 半 到 一 是 之 间 ， 可 用 于 毫 者 食物 〈 锯 类、 豆腐 、 肉 类 、 牙 
菜 ) ， 可 加 入 沙拉 着 中 ， 也 可 作为 意大利 面 、 米 饭 或 蒙 麦 的 调料 。 


不 过 要 注意 ， 橄 槛 油 昌 然 对 健康 十 分 有 益 ， 但 还 是 一 种 油 类 ， 过 度 食用 将 使 你 增 
jE. 


Et AL WT E 


SEAL CRATE BPA EDO AZ) 是 目前 已 确认 最 强 的 自然 抗 炎 物质 。 
姜黄 还 可 刺激 癌 细 胞 的 自我 凋 记 过程， 抑制 血管 生成 。 在 实验 室 里 ， 姜 黄 可 增强 
化 疗 的 效果 ， 并 减缓 肿瘤 生长。 


注意 事项 : 为 了 能 被 身体 吸收 ， 必 须 把 妆 黄 和 黑 胡 椒 混合 食用 《不 是 普通 的 明 
概 ) 。 理 论 上 ， 还 必须 把 卖 黄 溶 于 油 中 《橄榄 油 、 荣 籽 油 或 亚麻 籽 油 更 佳 ) 。 商 
店 购买 的 混合 咖 吗 中 ， 委 黄 只 占 总 量 的 20%， 因 此 直接 获取 痿 黄粉 末 要 更 好 一 些 。 


推荐 用 法 : 将 1/4 汤 是 姜黄 粉 、1/2 汤 是 橄 槛 油 和 一 大 报 黑 间 椒 混合 在 一 起 。 加 入 牙 
菜 、 汤 汗 和 沙拉 桨 。 滴 几 滴 龙 舌 兰花 蜜 可 去 除 食物 中 轻微 的 苦味 。 
=e 
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AE ZTE SVC BR VE ACA CEA HOR LE EAE Be i Fs AEE 
同时 还 有 预防 作用 ， 可 对 抗 瘤 细 胞 。 此 外 ， 雪 黄 还 有 助 于 减少 新 血管 的 生成 。 雪 
茶 可 减轻 化 疗 和 放疗 产生 的 恶心 反应 。 PAL 98) 


推荐 用 法 : 用 炒 锅 或 天 锅 昌 制 世 沫 时 ， 放 入 的 俯 的 痿 末 。 用 酸 橙 计 和 碎 妆 末 将 水 
果 腌 制 起 来 《喜欢 吃醋 的 话 可 以 放 一 点 龙 天 兰花 蜜 ) 。 拿 一 小 块 妾 〈 约 2.5 厘 米 大 
小 )， 切 成 薄片 ， 然 后 把 妾 片 放 入 沸水 中 ,浸泡 10 到 15 分 钟 ， 委 茶 就 做 好 了 ， 冷 
饮 或 热饮 均 可 。 
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图 16” 抗 癌 食 物 
十 字 科 蔬菜 


卷心菜 ARHI H H NASR. KAS. EME AAE Goa b tee All 
吗 | 唆 -3- 甲 醇 〈I3Cs) ， 这 些 都 是 强 效 的 抗 癌 分 子 。 昔 下 硫 素 和 JI3Cs 可 净化 某 些 致癌 
物质 ， 可 阻止 尚未 成 癌 的 肿瘤 发 展 成 恶性 肿瘤 ， 还 可 促使 癌 细 胞 自我 凋 疡 ， 阻 目 
血管 生成 。 芍 区 ba2009 年 ， 匹 效 堡 大 学 癌症 研究 中 心 的 生物 学 家 西 文 德 拉 : 辛 格 
(Shivendra Singh) 医生 与 他 的 团队 用 老鼠 研究 了 更 卜 硫 素 这 种 十 字 科 蔬菜 均 含有 
的 抗 氧化 剂 对 前 列 腺 癌 有 何 影响 。 他 们 得 到 了 两 个 办 新 的 发 现 ， 第 一 ， 每 周报 入 3 
次 草 卜 硫 素 可 以 大 大 促进 NK 细胞 对 抗 肿瘤 的 活动 (效果 超过 50%) ; 第 二 ， 实 验 
表明 ， 带 肿瘤 的 老鼠 摄 入 萝卜 硫 素 后 ， 其 癌症 转移 的 风险 只 相当 于 未 摄 入 更 卜 硫 
素 的 老鼠 的 50%。 HA 


注意 事项 : 不 要 洛 卷 心 菜 和 西 兰花 ， 洛 可 能 会 破坏 萝卜 硫 素 和 I3Cs。 
推荐 用 法 : 加 兰 稍 稍 蒸 一 会 ， 或 者 在 锅 里 放 少 许 橄榄 油 迅 速 焊 炒 即 可 。 
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Kerem ene ez (4B 7CH30004£, IIR ANM ATL MAA Kae & 
疗 的 药方 )。1858 年 ， 路 易 : 巴 斯 德 (Louis Pasteur) AES KRI DLRI. “— 
战 ? 期 间 ， 大 未 被 广泛 用 于 绷带 中 ， 以 防 感染 ， 后 来 又 在 “二 战 ?中 被 苏联 士兵 使 
HEERMA SA Ka, DAE TEKER E 
ER” 


2 a VD E A RH AR E RE AI AK BLT E KEA ME 1G 
Se EREE Fe JE ARAE AA A A A 
细胞 目 我 凋 亡 。 


流行 病 学 研究 表明 ， 大 量 食用 大 薪 可 降低 肯 癌 和 前 列 腺 瘤 的 发 病 率 。 H 


此 外 ， 这 类 和 葱 菏 植物 都 可 调节 血糖 含量 ， 从 而 减少 胰岛 素 和 IGF 的 分 泥 ， 进 而 控制 
六 细胞 的 生长 。 


注意 事项 : 将 大 纸 汶 捣 肆 ， 可 释放 其 活性 分 子 ， 青 将 大 蒜泥 溶 于 少许 油 中 ， 更 利 
于 人 体 吸 收 这 些 活性 分 子 。 


推荐 用 法 : 可 用 少许 橄榄 油 稍微 前 一 下 切 好 的 大 某 ， 并 将 其 拌 入 蒸 过 或 爆 炒 过 的 
蔬菜 中 ， 再 加 入 咖 吗 或 才 芮 。 大 笑 还 可 生 吃 ， 可 拌 入 沙拉 中 ， 也 可 加 入 用 杂粮 面 
包 与 有 机 黄油 《或 橄榄 油 ) 做 成 的 三 明治 中 。 


ERARD ARRAK 
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瓜 ) . PETA. Hi. AR. Ae. Pee RA A ZL RISE EKR OPE 
Bs 红色 、 黄 色 、 绿 色 ) 和 蔬菜 。 现 在 已 经 证 明 番茄 红 素 具有 抑制 数 种 癌 细 胞 株 




































































生长 的 能 力 ， 包 括 神 经 胶 质 瘤 。 


叶 黄 素 、 番 茄 红 素 、 八 氧 番茄 红 素 和 角 黄 素 可 刺激 免疫 细胞 的 生长 ， 提 高 免疫 细 
胞 攻击 肿瘤 细胞 的 能 力 ， 令 NK 细 胞 更 具 侵 略 性 。 


一 项 针对 乳腺 疗 患 者 的 长 达 6 年 的 追踪 研究 显示 ， 多 吃 富 含 类 胡 莫 卜 素食 物 的 患者 
要 比 少 吃 这 些 食物 的 患者 活 得 更 久 。 Lo 
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质 联 合作 用 比 单独 的 番茄 红 素 更 有 效 。D 


注意 事项 : 番茄 必 须 经 过 及 煮 才能 释放 出 其 含有 的 营养 物质 ， 此 外 ， 橄 榄 油 可 改 
善人 体 对 这 些 营 养 物质 的 吸收 。 


推荐 用 法 : 使 用 含 橄 槛 油 的 无 糖 饶 装 番茄 着 ， 也 可 目 制 番茄 着 汁 一 一 在 名 锅 中 放 
入 少许 橄榄 油 ， 放 入 番 基 ， 小 火 时 者 ， 放 入 洋葱 、 大 和 儿 、 豆 腐 或 语 含 o-3 脂 肪 酸 的 
鸡蛋 ， 再 加 上 小 葫 香 、 姜 黄 、 胡 概 和 调料 ， 者 熟 即 可 。 如 果 你 用 的 是 负 装 番茄 
效 ， 注 意 不 要 使 用 铅 内 为 塑料 内 衬 的 品牌 ， 塑 料 内 衬 可 产生 双 酚 A。 安 全 起 见 ， 最 
WF Jae FS CSS HERS AFH E o 
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刺激 作用 《如 雌 激 素 和 墨 丸 素 ) ， 还 可 阻止 血管 生成 。 从 青少年 时 期 开始 食用 大 
豆 的 亚洲 女性 ， 其 乳腺 瘤 的 发 病 率 要 低 得 多 ， 即 使 她 们 得 了 乳腺 将 ， 肿 瘤 也 一 般 
不 太 具 有 侵略 性 ， 患 者 的 存活 率 较 珊 。 


注意 事项 : 药丸 形式 的 大 豆 异 黄酮 补品 有 可 能 会 使 菜 些 乳 腺 交恶 化 ， 不 过 食用 大 
豆 没有 这 种 情况 。 


推荐 用 法 : 早餐 用 豆奶 或 豆 酸 奶 代 替 传 统 乳 制 品 ， 也 可 用 豆腐 、 印 尼 豆 茎 和 味 吵 
代替 。 豆 腐 可 生 吃 也 可 熟食 ， BABIN, MAFA Kose. WEE, AL 
汁 带 有 这 些 食物 的 成 分 和 味道 。 豆 腐 也 可 以 方便 地 添加 到 汤 里 。 它 是 完全 蛋白 质 
的 优质 来 源 ， 可 作为 肉 的 奉 代 品 。 





















































大 豆 和 紫杉醇 的 相互 作用 


染料 木 黄酮 似乎 可 妨碍 紫杉醇 的 作用 ， 尽 管 这 种 相互 作用 还 需要 得 到 人 类 研究 的 
证 实 ， 我 们 最 好 不 要 在 做 紫杉醇 化 疗 期 间 食用 大 豆 类 食品 。 在 治疗 前 几 天 集 止 
食用 ， 治 疗 后 几 天 再 开始 食用 。) 
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细胞 的 活动 和 繁殖 。 这 些 蘑 菇 在 日 本 经 常 被 当 作文 持 免 疫 系统 的 化 疗 补充 食品 
( 灰 树 论 阁 对 免疫 系统 的 效果 可 能 最 为 显著 ) 。 实 验 表 明 ， 侧 耳 属 的 蘑菇 〈 平 对 
是 其 中 一 种 ) 防御 乳腺 交 细 胞 的 效果 最 佳 。 


2009 年 ， 澳 大 利 亚 的 研究 人 员 在 一 项 研究 中 发 现 ， 每 天 食用 10 克 蘑 站 的 中 国 女 
性 ， 其 乳腺 瘤 的 发 病 风 险 降 低 了 64%， 如 条 她 们 再 喝 点 绿茶 《每 天 泡 1 死 茶叶 一 一 
这 比 按 杯 计算 更 精确 ) ， 其 乳腺 癣 的 发 病 风 险 会 陡然 下 降 89%。 据 我 所 知 ， 还 没有 
观察 到 别 的 食物 和 生活 方式 可 让 癌症 发 病 率 下 降 这 么 多 。 H 

推荐 用 法 : 可 做 汤 ， 加 入 下 菜 、 鸡 汁 ， 也 可 烘 烤 ， 或 与 其 他 蔬菜 爆 炒 。 
香草 和 香料 

训 饪 用 香草 ， 如 迷 友 香 、 百 里 香 、 牛 至 、 罗 勒 和 薄荷 等 ， 富 含 基本 的 熙 烯 油脂 ， 
这 也 是 其 香味 的 来 源 。 嵩 烯 可 促进 癌 细 胞 自我 凋 疡 ， 并 可 阻碍 癌 细 胞 入 侵 附 近 组 
织 所 需 的 酶 ， 从 而 减缓 瘤 细 胞 扩散 。 迷 迭 香 所 含 的 鼠 尾 章 酚 是 一 种 强 效 的 抗 氧化 
剂 和 抗 炎 物 质 ， 已 经 证 明 其 具有 增强 茶 些 化 疗效 果 的 作用 。 


tT AUT REP ATER ee Pp EI A a TR I, FP BELLE 
血管 生成 。 

海 党 

亚洲 人 通常 吃 的 儿 种 海藻 中 都 含有 可 减 绥 六 细胞 生长 的 分 子 ， 尤 其 是 乳腺 关 、 前 
列 腺 将 、 皮 肤 瘤 和 结肠 瘤 。 由 于 抗 雌 激素 效应 ， 褐 莹 可 延长 月 经 周期 。 海 带 和 裙 
币 亲 中 含有 的 神 汇 多 糖 可 促进 冶 细 胞 凋 亡 ， 还 可 刺激 免疫 细胞 ， 包 括 NK 细 胞 。 

D050 和 岩 藻 黄 质 是 某 些 海藻 产生 的 褐色 成 分 物质 ， 它 是 一 种 类 胡萝卜 素 CS 
中 的 番茄 红 素 属于 同一 科 ) ， 其 对 前 列 用 六 细 胞 生长 的 抑制 作用 比较 好 。 

最 重要 的 食用 海 营 有 紫菜 、 海 带 、 裙 带 菜 、 海 草 和 红 皮 洽 。 

紫 亲 是 一 种 极其 罕见 的 含有 长 链 @-3 脂 肪 酸 的 蔬 亲 ， 长 链 @-3 脂 肪 酸 是 最 有 效 的 搞 
炎 物 质 ， 也 是 保持 神经 元 功能 正常 必 不 可 少 的 分 子 。 

推荐 用 法 : 海藻 可 做 汤 、 沙 拉 ， 也 可 和 豆 类 一 起 食用 ， 如 扁豆 。〔 特 别 是 海带 ， 
人 们 认为 它 可 缩短 豆 类 的 刘 调 时 间 ， 并 可 使 豆 类 更 容易 消化 。) 

KK 
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细胞 目 我 凋 亡 。 


推荐 用 法 : 吃 早餐 时 ， 将 这 些 水 果 与 豆奶 和 杂粮 谷物 混合 食用 ， 相 较 标准 的 早餐 
谷物 如 玉米 片 而 言 ， 杂 粮 谷 物 不 会 提高 血糖 、 胰 岛 素 和 IGF 的 含量 。〈 最 好 的 谷类 
Bein EE WS FT At EAS EE Ak IM RE ARE SAI RRR) EE 
而 成 的 谷类 食品 。 ) 

在 正餐 间 隐 ， 食 用 水 果 沙 拉 或 点 心 时 ， 配 以 浆果 可 使 口味 清新 甜美 ， 且 不 会 造成 


血 糙 指 数 骤然 升 局 。 冷 冻 不 会 破坏 浆果 内 的 抗 顽 分 子 。 因 此 ， 冬 天 可 用 冷冻 浆果 
REIER o 


李子 、 桃 和 油 桃 


研究 人 员 最 近 发 现 桃 、 油 桃 和 其 他 核果 ， 尤 其 是 李子 ， 含 有 同 浆 果 一 样 多 的 抗 癌 

物质 ， 且 花费 远 比 浆果 低廉 。 得 克 萨 斯 大 学 的 一 项 研究 还 特别 发 现 ， 李 子 提取 物 

对 防治 乳腺 瘤 有 很 好 的 效果 。 HS 

柑橘 类 水 果 

橙 、 橘 子 、 柠 檬 和 葡萄 柚 都 含有 抗 炎 类 黄酮 。 这 种 物质 也 能 刺激 人 体 肝 及 对 致癌 

物 的 净化 机 制 。 

甚至 有 研究 表明 ， 橘 子 皮 内 含有 的 黄酮 物质 ， 柑 橘 黄酮 、 川 陈皮 素 ， 可 渗入 脑 瘤 
细胞 ， 加 速 脑 癌 细胞 的 自我 调 亡 ， 并 可 降低 脑 癌 细 胞 侵入 周边 组 织 的 能 力 。《 如 
果 要 食用 橘子 皮 ， 请 务必 选择 有 机 柑橘 。) HAN 

推荐 用 法 :可 将 碾 碎 的 橘子 皮 洒 在 沙拉 桨 上 ， 或 掺 入 早餐 谷物 中 食用 。 也 可 用 桶 
子 皮 泡 茶 喝 ， 或 者 就 用 热 水 泡 着 喝 。 

石榴 计 

石榴 汁 已 经 在 波斯 医学 中 使 用 了 几 千 年 。 其 抗 炎 成 分 和 抗 氧化 成 分 已 经 得 到 证 
实 ， 同 时 ,石榴 汁 还 有 大 大 减缓 前 列 腺 癌 及 其 他 癌症 发 展 的 能 力 ， 即 使 这 些 癌症 
己 到 了 最 具 侵 略 性 的 时 期 。 人 体 实验 表明 ， 每 天 饮用 石榴 汁 可 使 赋 有 前 列 腺 癌 的 

扩散 速度 降低 67%。 HI 

推荐 用 法 : 每 天 早餐 一 杯 石榴 汁 (225 毫升 或 一 杯 ) 。 
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红酒 富 含 多 酚 物 质 ， 包 括 著 名 的 白 蒙 芦 醇 。 发 酵 可 提炼 多 酚 ， 因 此 ， 红 酒 中 多 酚 
的 浓度 要 大 大 高 于 葡萄 汁 中 多 酚 的 浓度 。 因 为 多 酌 来 自 于 葡萄 皮 和 和 葡萄 籽 ， 所 以 
白 葡 萄 酒 的 多 酚 含 量 并 不 如 红酒 那么 高 。 葡 萄 酒 需 与 氧气 隔离 储存 ， 这 样 白 莹 上 芦 
es ee an Neer 
质 。 

白 蔡 芦 醇 会 对 名 叫 乙酰 化 酶 的 基因 产生 影响 ， 已 知 该 基因 的 作用 是 防止 健康 细胞 
























































老化 ， 并 可 通过 妨碍 核 因子 -kB (NF-kappa B) 的 作用 延缓 癌症 发 展 的 三 个 阶段 
一 起 始 、 生 长 和 变化 。 MAN 


因为 白 蔡 户 醇 还 具有 抗 血管 生成 的 作用 ， 所 以 它 能 像 陵 力 多 胺 那样 干扰 胚胎 发 
育 。 这 是 孕妇 不 宜 喝酒 《即使 是 和 葡萄酒) 的 原因 之 一 ， 此 外 她 们 还 要 避免 食用 和 白 
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推荐 用 法 : Data Rg EE EREA RAE BB, KE RER — 
MAWA RAS A a A CREAR ZCI AS AM AY HE SS BC 
癌症 发 病 率 上 升 ) 6 PAIR Re Ube PIE Leia a en, JO a Ae 
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RIII CHA ee ERTA) 含有 大 量 抗 氧 化 成 分 、 原 花 青 素 和 多 种 多 酚 物 质 
(一 块 黑 巧克力 含有 的 多 酚 物 质 是 一 杯 红 酒 的 2 倍 ， 和 一 杯 适 当 泡 制 的 绿 条 差 不 
Z) 。 这 些 分 子 能 延缓 瘤 细 胞 生长 并 限制 血管 生成 。 


每 天 食用 20 死 黑 巧 克 力 所 摄 入 的 热量 在 可 接受 范围 内 。 黑 巧克力 通常 比 糖果 、 甜 
点 更 让 人 心满意足 ， 还 能 更 有 效 地 减轻 饥饿 感 ， 它 的 血糖 指数 《食物 导致 血糖 含 
量 上 升 和 引发 有 害 的 胰岛 素 峰 及 IGF 峰 的 能 力 ) 适中， 明显 低 于 白面 包 。 


注意 事项 : 将 日 常食 品 与 巧克力 混合 食用 会 抵消 可 可 分 子 的 有 益 效 果 。 不 要 吃 牛 
奶 巧克力 。 


推荐 用 法 : BURN DRESS eT a a, FRACS AS. REA HUE ZB Ha a 
K, PRCT ARF UE RAL GE, FRESE Ze BP BETA HS PN 


维生素 D 


当 皮 肤 细胞 受到 阳光 直接 照射 时 会 产生 维生素 D， 因 此 远离 赤道 地 区 的 人 维生素 D 
较 少 ， 有 时 还 会 出 现 不 足 的 情况 。 这 就 是 为 什么 北半球 高 纬度 地 区 的 人 们 长 期 以 
来 每 天 会 给 孩子 吃 一 汤匙 鱼肝油 以 预防 仪 偿 病 。 克 雷 顿 大 学 2007 年 公布 的 一 项 研 
究 发 现 ， 大 量 摄 入 维生素 D 可 显著 降低 多 种 冶 症 的 发 病 风险 (每 天 摄 入 1000 国 际 单 
位 的 25- 羟 基 维 生 素 D 可 使 癌症 发 病 率 降 低 73% 以 上 ) 。 出 HI 加 拿 大 研究 人 员 报 告 了 
一 项 针对 15$ 名 前 列 腺 患者 的 试验 性 研究 结果 ， 这 15 名 患者 每 天 都 会 摄 入 2000 国 际 
单位 的 维生素 D3， 持 续 摄 入 时 间 的 中 值 为 8 个 月 以 上 《其 中 一 位 病人 达到 了 65 个 
H) 。 有 14 位 患者 的 PSA〔 前 列 腺 癌 最 常见 的 标记 物 ， 用 于 长 期 监测 前 列 腺 癌 的 增 
长 情况 ) 含量 增长 变 慢 了 。 并 有 9 位 患者 的 PSA 含 量 比 研究 开始 时 有 显著 下 降 。 
[122] 
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在 癌症 的 早期 。 此 外 ， 我 们 现在 还 知道 维生素 D3 很 可 能 有 预防 感冒 和 流感 的 作 
用 ， 并 能 使 人 保持 积极 的 精神 面貌 。 这 是 一 种 降低 能 量 消 耗 以 对 抗 阴暗 、 宕 冷 的 
冬天 的 宝贵 手段 。 吕 






































加 拿 大 癌症 协会 现在 已 推荐 大 众 在 秋冬 季节 每 天 摄 入 1000 国 际 单位 的 维生素 D〔〈 因 
为 加 拿 大 日 照 有 限 ) ，65 岁 以 上 的 老人 以 及 受 生活 方式 或 宗教 原因 所 限 而 极 少 接 
受 阳 光照 射 的 人 则 需 全 年 摄 入 维生素 D。 出 H[{ 首先 ， 需 与 医生 商量 是 否 有 必要 测量 
一 下 自己 血液 中 的 维生素 D3 含 量 〈 有 些 医 生 会 定期 检测 ， 有 些 不 会 ) ， 然 后 ， 如 
果 必 要 的 话 ， 在 饮食 中 增加 一 些 维生素 D3 补 品 。 专 家 建议 ， 既 可 每 天 摄 入 1000 至 
$000 国 际 单位 维生素 D3， 也 可 每 隔 2 个 月 一 次 性 摄 入 100000 国 际 单位 维生素 D3。 注 
意 : 应 避免 报 入 维生素 D2 或 钙化 醇 ， 因 为 已 有 专家 报告 指出 血 钙 过 多 (血液 中 的 
BEELA) 可 能 造成 中 毒 。 


记 住 ， 中 午 全 身 接受 日 光照 射 20 分 钟 会 产生 8000 到 10000 国 际 单位 的 维生素 D3。 
(但 是 注意 ， 过 度 暴 晒 显 然 会 有 增加 皮肤 癌 的 风险 。 晒 太阳 时 切 不 可 灼伤 皮肤 。 
) 


维生素 D 舍 量 最 高 的 食物 是 鱼肝油 (一 汤匙 1460 国 际 单位 ) 、 三 文 鱼 〈(100 克 360 国 
际 单位 ) . ff (100 克 345 国 际 单位 ，、 沙 丁 鱼 (100 克 270 国 际 单位 〉、 人 鳗鱼 
(100 克 200 国 际 单位 〉。 一 杯 富 含 维生素 DD 的 牛奶 只 含有 98 国 际 单位 维生素 D， 一 
个 鸡蛋 只 含有 25 国 际 单位 ， 每 100 克 牛 肝 含有 20 国 际 单位 。 


不 过 ， 过 上 度 援 入 维生素 D3 也 有 风险 ， 尺 管 十 分 少见 。 比 如 可 能 使 尿 液 中 的 钵 含量 
过 高 而 导致 结 石 ， 或 导致 血 钙 过 高 ， 在 茶 些 极其 罕见 的 情况 下 ， 血 钙 过 局 会 使 人 
患 癌 死亡。 因此 ， 在 开始 吃 维生素 D 补 品 之 前 ， 我 推荐 你 去 测量 一 下 血液 中 的 维 生 
素 D3 含 量 以 及 血液 和 尿 液 中 的 钙 含 量 ， 遵 医嘱 服用 ， 并 每 隔 3 个 月 左右 测量 一 次 。 


o-3 脂 肪 酸 


脂 质 鱼 类 或 高 品质 纯化 鱼油 中 含有 的 长 链 o-3 脂 肪 酸 可 减少 炎症 。 在 培养 细胞 中 ， 
长 链 @-3 脂 肪 酸 可 减缓 多 种 肿瘤 的 癌 细胞 生长 〔 肺 癌 、 乳 腺 癌 、 结 肠 癌 、 前 列 腺 
癌 、 肾 癌 等 ) ， 还 可 延缓 肿瘤 以 转移 的 形式 扩散 。 已 有 多 项 人 类 研究 表明 ， 每 周 
至 少 吃 两 次 鱼 的 人 ， 各 种 癌症 的 发 病 风险 均 会 大 大 降低 。 :29020D2nn29n2lnao 
BAN 


注意 事项 : RAKKE MERE, PAHE Ea, HALERE), ERWE 
中 的 位 置 就 越 高 ， 含 有 的 污染 物 就 越 多 ， 如 来 、 多 氧 联 和 PCBs、 二 贡 ， 这 些 物质 
都 是 海底 污染 物 。 小 鱼 是 最 佳 的 脂肪 酸 来 源 ， 如 整 只 凤 尾 鱼 、 小 铺 旬 和 沙丁鱼 
《包括 用 橄 槛 油 储存 的 钱 装 沙丁鱼 ， 而 非 富 含 o-6 脂 肪 酸 的 葵花 籽 油 ) 。 三 文 鱼 也 
是 o-3 脂 肪 酸 的 恨 好 来 源 ， 甚 受 污染 程度 也 可 以 接受 。 族 鱼 在 保存 过 程 中 ， 会 逐渐 
损失 部 分 w-3 脂 肪 酸 。 见 表 8) 


表 8 鱼 类 和 海鲜 中 的 @-3 脂 肪 酸 含量 



















































































每 天 提供 专家 推荐 的 1 克 EPA 和 DHA* 








鱼 的 种 类 
所 需 的 量 ( 鱼 / 次 司 , 胶囊 / 克 ) 

RE 
鱼肝油 5.0 
标准 鱼油 3.0 
wo-3 脂肪 酸 浓缩 液 1.0~2.0 
鲍鱼 
养殖 钱 鱼 20.0 
TFE fe fa 15.0 
iE 12.5 
gta 
KPŽ 23.0 
Ava E fh. 12.5 
E S78 8.5 
比目鱼 / 鲍鱼 7.0 
RA 15.0 
大 比目鱼 3.0~7.5 
ffa 
AFŽ H 1.5 
KEE aE A 2.0 
龙 是 7.5~42.5 
铺 鱼 2.0~8.5 
三 文 鱼 
马 苏 大 马 哈 鱼 4.5 
ARER É 4.5 
AAR E 18, 2.5 
大 鳞 大 马 哈 鱼 2.0 
养殖 大 西洋 大 马 哈 鱼 1.5~2.5 
野生 大 西洋 大 马 哈 鱼 2.0~3.5 
沙丁鱼 2.0~3.0 





WK 








天 提供 专家 推荐 的 1 元 EPA 和 DHA: 
aiik $ —_— a 和 

eA (Baal RRIT) 

iy Il 175 

名 种 是 类 11,0 

iy 

AL E 30 

Rr AT i 35 

het 

KRKE É 120 

KZREN 4, 

ak ete 25~12 











*EPA=— Fik Fis EPA (eicosapentaenoic acid) ; DHA= 二 十 二 碳 六 烯 酸 

DHA (docosahexaenoic acid) 。 鱼 类 和 海鲜 是 长 链 @-3 脂 肪 酸 (EPA 和 DHA) 的 主 
要 来 源 。 其 含量 根据 鱼 的 种 类 、 产 地 、 吃 养 方式 和 生产 季节 而 各 不 相同 。 养 殖 三 
文 鱼 因为 不 如 野生 三 文 鱼 活跃 ， 因 此 脂肪 较 多 ， 上 所 以 o@-3 脂 肪 酸 的 含量 也 较 高 。 


亚麻 籽 油 语 含 短 链 植物 @-3 脂 肪 酸 ， 还 语 含 木 酯 素 。 这 些 植物 肉 激 素 可 减弱 激素 促 
进 癌 细 胞 生长 的 不 利 效果 ， 还 可 降低 胆固醇 ， 防 止血 糖 含量 舰 升 。 例 如 ，50 殉 富 
含 亚 采 籽 的 面包 造成 的 血糖 浓度 增加 量 要 比 相 同 重 量 的 白面 包 造 成 的 血糖 浓度 增 
加 量 低 30%。 杜 区 大 学 最 近 的 一 项 研究 表明 ， 每 天 摄 入 30 克 磨 们 的 亚 采 籽 可 使 既 有 
前 列 腺 肿瘤 的 生长 速度 下 降 30% 至 40%。 上 和 法 国 一 位 专门 研究 @-3 脂 肪 酸 的 肿瘤 
FZ, AAH (Philippe Bougnoux) 教授 的 研究 人 员 指 出 ， 在 患 乳 腺 癣 的 女性 
中 ， 其 组 织 样本 富 含 植物 类 o-3 脂 肪 酸 《〈 如 亚 贱 籽 、 坚 果 、 菜 籽 油 ) 的 女性 ， 肿 瘤 














转移 的 风险 要 大 为 降低 。 US 


与 其 他 富 含 膳食 纤维 的 食物 相 比 ， 亚 麻 籽 可 能 会 叶 人 致 消化 问题 ， 尤 其 是 对 肠 道 非 
常 敏感 的 人 。 因 此 ， 每 天 食用 亚麻 籽 的 量 应 不 超过 45 克 。 


推荐 用 法 : 用 咖啡 研 麻 机 将 亚麻 籽 研 俯 ， 然 后 将 粉末 倒 入 有 机 牛奶 或 豆奶 中 《有 
机 豆奶 或 豆 酸 奶 也 可 ) ， 还 可 将 亚太 籽 粉 与 早餐 谷物 混合 食用 。 或 者 加 入 沙拉 搅 
拌 ， 使 其 带 有 坚 打 的 味道 。 可 用 亚麻 籽 油 代 蔡 研 们 的 亚 及 籽 ， 亚 麻 籽 油 使 用 起 来 
更 加 方便 (尽管 其 木 酯 素 的 含量 不 如 亚麻 籽 粉 高 )， 不 过 一 定 要 用 不 透 光 的 容器 
放 入 冰箱 保存 ， 以 防 氧 化 ( 亦 可 避免 产生 人 蚀 味 )。 储 存 时 间 不 宜 超过 3 个 月 。 

















an. Fal 


ie AL aA AE A al, FBO, TORE EE, AE te 
免疫 系统 的 重要 作用 ， 其 中 最 常见 的 是 嗜 酸 乳 杆菌 和 双 又 乳 杆菌。 


已 有 研究 证 明 ， 这 些 益生 菌 可 抑制 结肠 癌 细胞 的 生长 ， 而 其 利于 排便 的 作用 减少 
了 肠 道 与 食物 中 致癌 物质 的 接触 时 间 ， 从 而 也 可 降低 结肠 癌 的 发 病 风 险 。 尊 生 茵 
还 有 解毒 的 作用 。 Da 了 另外 ， 根 据 2006 年 韩国 的 一 项 研究 ， 益 生 菌 可 改善 免疫 系统 
功能 ， 并 可 增加 NK 细胞 的 数量 。 Da9 


有 机 酸奶 和 酸 乳 酒 都 是 益生 阔 的 民 好 来 源 。 豆 酸奶 通常 也 富 含 益生 阔 。 德 国 和 埋 
国 泡 业 里 也 含有 这 些 宝贵 的 细菌。 


最 后 ， 说 东 些 食物 有 益生 作用 ， 指 的 是 这 些 食物 含有 果糖 聚合 物 ， 这 种 物质 可 刺 
激 益 生 菌 的 生长 。 例 如 大 新 、 洋 葡 、 西 红 柿 、 芦 血 、 香 态 、 小 麦 等 。 
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WHA eA > eR. ADRK AAD ihe aA a TRA 
MUR OARS THEE alos, CU A ee A PRE EB) 
WR) 。 ! 鱼 类 、 贝 过 类 、 动 物 内 脏 中 也 含有 硒 。 硒 可 刺激 免疫 细胞 的 作用 ， 
尤其 是 NK 细 胞 〈 根 据 一 项 研究 的 数据 ， 可 增加 多 达 80% 的 NK 细 胞 ) 。 瑟 册 硒 还 可 
增强 身体 抗 氧 化 机 制 的 作用 。 






































注释 





* ”世界 癌症 研究 基金 2007 年 年 度 报 告 推荐 每 周 红 肉 类 的 食用 量 不 超过 500 克 〈18 咕 司 ) 。 A 




















* 。 辛 格 医生 的 团队 使 用 的 葛 卜 硫 素 提 取 物 的 量 不 可 能 由 日 常食 用 西 兰花 来 获得 一 一 每 周 吃 3 次 ， 每 次 吃 
20 碗 。 不 过 ， 正 如 我 们 之 前 讨论 过 的 ， 单 独 摄 入 那 种 营养 成 分 的 效果 没有 把 食物 全 吃 下 去 好 。 BL 此 外 ， 
我 们 知道 ， 组 合 食 用 抗 癌 食 物 时 ， 效 果 会 加 倍 。 因 此 ， 就 会 有 这 种 可 能 ， 当 把 西 兰 花 与 其 他 抗 癌 食 物 如 大 
萄 、 洋 葡 、 西 红 柿 、 橄 榄 油 组 合 食 用 ， 依 然 能 有 效 地 促进 免疫 功能 ， 防 止 癌 转 移 ， 即 使 握 入 的 更 卜 人 硫 素 含 
量 是 辛 格 研究 量 的 1/20。 不 幸 的 是 ， 科 学 研究 要 求实 验 标 准 的 简单 性 和 纯度 ， 因 此 很 少 会 研究 这 种 食物 组 
合 带 来 的 好 处 。 而 那些 已 经 在 开展 的 研究 儿 乎 都 无 一 例外 地 发 现 ， 同 生活 方式 一 样 ， 把 营养 学 上 各 种 不 同 
的 因素 组 合 起 来 使 用 ， 其 效果 要 远 远大 于 单一 因素 的 效果 。 99] [100] [101] [102] [103] [104] [105] [106] [107 








































































































































































































































































































* 2006 年 ， 有 两 篇 文章 对 食用 大 型 鱼 类 会 降低 患 癌 风 险 提 出 了 质疑 ， DB31D34] 不 过 ， 这 两 篇 文章 的 分 
析 有 所 争议 ， 主 要 是 因为 这 两 篇 文章 没有 包括 最 近 的 一 些 大 型 研究 ， 比 如 欧洲 EPIC 研 究 一 “有 475000 名 参 
与 者 这 项 研究 充分 证 实 了 经 常食 用 鱼 类 会 产生 预防 癌症 的 效果 ， 比 如 ， 会 使 结肠 癌 的 发 病 率 降低 
54%, B5] 





































































































RIL PELD 


— Anticancer. 











20 世 纪 80 年 代 ， 一 次 学 术 会 议 上 ， 有 一 群 来 自 美 国 大 学 医院 的 医生 正在 聆听 一 位 
杰出 的 心理 学 家 的 演讲 ， 演 讲 的 内 容 是 癌症 和 压力 之 间 的 关系 。 这 位 心理 学 家 兴 
奋 地 说 他 最 新 的 研究 成 果 表 明 : 心理 因素 坚 无 疑问 会 影响 肿瘤 的 生长 。 不 过 就 在 
他 要 开始 详细 阐述 这 个 问题 的 时 候 ， 坐 在 前 排 的 一 位 外 科 医 生 突然 焦躁 地 跳 起 来 
质问 道 :“ 你 自己 也 不 太 相 信 这 些 鬼 话 ， 是 吧 ? ”外 科 医 生 的 质问 很 好 地 体现 了 人 们 
当时 的 普遍 态度 。 直 到 最 近 ， 才 有 人 明白 纯粹 的 心理 因素 是 如 何 对 人 体 生理 机 能 
产生 微妙 的 影响 ， 从 而 影响 疾病 的 。 




















吴 与 心 的 关联 


20 世 纪 80 年 代 ， 一 次 学 术 会 议 上 ， 有 一 群 来 自 美 国 大 学 医院 的 医生 正在 聆听 一 位 
杰出 的 心理 学 家 的 演讲 ， 演 讲 的 内 容 是 癌症 和 压力 之 间 的 关系。 这 位 心理 学 家 兴 
奋 地 说 他 最 新 的 研究 成 果 表 明 : 心理 因素 坚 无 疑问 会 影响 肿瘤 的 生长 。 不 过 就 在 
他 要 开始 详细 阐述 这 个 问题 的 时 候 ， 坐 在 前 排 的 一 位 外 科 医 生 突然 焦躁 地 跳 起 来 
质问 道 :“ 你 自己 也 不 太 相 信 这 些 鬼 话 ， 是 吧 ? ”外 科 医 生 的 质问 很 好 地 体现 了 人 们 
当时 的 普遍 态度 。 直 到 最 近 ， 才 有 人 明白 纯粹 的 心理 因素 是 如 何 对 人 体 生理 机 能 
产生 微妙 的 影响 ， 从 而 影响 疾病 的 。 


今天 ， 在 那 次 事件 20 多 年 后 ， 依 然 有 科学 家 质疑 这 种 效果 是 否 存 在 ， 其 中 包括 一 
些 专攻 精神 肿瘤 学 的 精神 病 学 家 。 对 有 些 人 来 说 ， 心 智 可 以 影响 癌症 的 观点 就 如 
同一 个 希望 、 一 个 约 想 ， 甚 至 是 一 种 神秘 的 信仰 。 回 顾 最 近 这 一 领域 的 研究 ， 我 
们 会 看 到 心理 疗法 有 利于 改善 病人 的 生活 质量 ， 但 是 我 们 也 确实 发 现 “现在 还 没有 
任何 证 据 能 证 明 心 理 过 程 、 心 理 治疗 和 肿瘤 发 展 之 间 存 在 着 某 种 联系 "。 山 


确实 ， 虽 然 通 种 以 细致 的 观察 为 基础 ， 但 是 心理 状态 和 总 症 之 间 的 关系 一 直 还 是 
更 多 地 靠 直觉 而 不 是 严格 的 证 据 来 解释 。2000 多 年 前 ， 和 希腊 医生 盖 伦 观察 得 出 ， 

失望 泪 形 之 人 特别 容易 生病 。1759 年 ， 一 位 英国 外 科 医 生 写 道 :“ 癣 症 伴随 独 生 活 
中 的 灾难 而 来 ， 在 人 们 极为 困扰 悲痛 的 时 候 出 现 。” 岂 1846 年 英国 医学 权威 认 

为 :“ 精 神 的 痛苦 、 命 运 的 突然 转弯、 长 期 阴郁 的 性 情 .…… 最 有 可 能 导致 驹 症 。” 对 
此 ，19 世 纪 中 叶 最 杰出 的 癌症 专家 、 伟 大 的 外 科 医 生 沃尔特 :海尔 ' 沃 尔 什 《Walter 
Hayle Walshe) 还 加 注 道 :“ 我 遇 到 过 这 样 的 病例 ， 癣 症 和 心理 状况 之 间 的 联系 是 
如 此 明显 ， 以 至 于 我 决定 对 此 一 探究 竟 ， 尽 管 要 找到 其 中 缘由 似乎 并 不 容易 。” 乌 



















































































研究 表明 ， 大 部 分 身 患 乳腺 癌 的 女性 都 认为 自己 是 由 于 巨大 的 生活 压力 而 得 病 

的 ， 如 蝴 胎 、 离 婚 、 子 女 的 疾病 或 者 丢掉 了 一 份 很 在 意 的 工作 。 甸 我 们 该 相信 这 
些 吗 ? 无 法 逃避 的 生活 悲剧 与 疾病 来 弛 有 因果 关系 吗 ?” 我 们 真 的 能 “让 自己 得 六 
症 " 吗 ? 


我 反复 思考 过 这 个 问题 ， 一 定 程度 上 还 参照 了 自己 的 癌症 。 经 过 大 量 的 思考 、 阅 
读 以 及 与 专家 讨论 之 后 ， 我 得 出 了 结论 ， 在 这 里 我 愿 与 你 们 分 享 这 些 结论 ， 因 为 
我 相信 它们 能 帮助 我 们 所 有 人 预防 将 症 ， 或 者 能 更 好 地 强健 我 们 的 体 姬 以 应 对 问 
JE o 


首先 应 注意 的 是 ， 以 细胞 异常 的 形式 存在 于 我 们 体内 的 癌症 “种 子 ” 通 常 要 花 上 5 到 
40 年 才 会 演变 成 可 检测 到 的 瘤 性 肿 净 。 在 此 期 间 ， 原 本 健康 的 细胞 会 由 于 基因 弄 
常 ， 或 者 更 常见 的 ， 由 于 受到 辐射 、 环 境 毒 素 、 任 奖 物 质 如 香烟 烟 和 田中 的 茶 并 化 
的 侵害 而 导致 功能 严重 失灵 。 有 一 点 我 必须 要 坚持 : 目前 还 没有 确认 任何 心理 因 
素 会 滋生 出 那 腓 恶 的 “种 子 ”， 换 句 话说 ， 我 们 不 能 把 净 症 仅仅 归 因 于 精神 创伤 。 


然而 ， 正 如 营养 、 身 体 锻炼 ， 以 及 空气 、 水 的 质量 一 样 ， 某 些 心理 状态 还 是 能 
对 “种 子 ” 生 长 的 土壤 造成 深刻 影响 。 我 记得 自己 认识 的 大 部 分 冶 症 患者 在 被 诊断 之 
前 都 有 过 一 段 压 力 特 别 大 的 时 期 ， 要 么 数 月 ， 要 么 数 年 ， 这 通常 是 一 次 痛 百 的 经 
历 ， 可 怕 、 无 助 。 我 们 很 多 人 都 曾 遇 到 过 挥 之 不 去 、 貌 似 无 法 解决 的 巴 慎 ， 也 曾 
担负 过 压 得 人 透 不 过 气 来 的 贡 任 ， 我 坚持 认为 ， 这 些 情况 并 不 会 滋生 癌症 ， 但 正 
如 2006 年 《上 自然 评论 : 癌症 》 杂 志 刊 载 的 某 篇 文章 所 言 ， 我 们 现在 知道 的 是 ， 这 
些 情 况 有 可 能 会 使 癌症 更 快 地 生长 。 马 促 发 癌症 滋生 的 因素 是 如 此 多 种 多 样 ， 因 
此 我 们 不 必 为 患 有 这 种 疾病 而 自贡 或 感到 内 次 。 如 果 你 的 猫 得 了 癌症 ， 你 绝 不 会 
说 这 是 猫 的 错 。 不 过 ， 所 有 得 了 癣 症 的 人 都 有 机 会 去 学 习 过 一 种 不 同 的 生活 ， 一 
种 有 助 于 身体 康复 的 生活 。 这 也 正 是 我 不 得 不 做 的 。 


压抑 的 情感 


我 是 家 族 的 长 子 长 孙 。 因 为 母 杀 的 乳 计 不 足 ， 刚 一 出 生 ， 我 就 离开 了 她 的 怀抱 ， 
被 送 到 了 保育 室 ， 由 护士 照顾 ， 喝 婴 幼 儿 配 方 奶 粉 。 这 被 认为 是 “更 现代 ”、 更 有 效 
的 保护 子女 的 方法 。 我 老 是 器， 我 想 这 也 许 是 因为 目 己 想 同 其 他 岗 儿 一 样 英 在 妈 
妈 的 怀抱 中 ， 而 不 愿 等 在 茶 个 装着 隔 首 玻璃 的 保育 箱 里 吧 。 母 杀生 下 我 时 只 有 22 
岁 ， 抛 开 她 的 智慧 和 性 格 不 谈 ， 与 她 那 位 掌管 大 法 国 大 部 分 优秀 新 闻 杂 志 的 37 岁 
的 丈夫 相 比 ， 她 还 只 是 一 个 孩子 。 很 快 ， 我 的 祖母 便 认定 母亲 无 法 胜任 照顾 她 孙 
儿 的 职责 ， 于 是 我 被 托付 给 了 一 个 家 庭 保 姆 。 母 杀 对 这 样 的 分 离 感到 极为 痛 百 ， 
她 记得 每 当 人 们 不 准 她 给 我 喂奶 的 时 候 ， 她 的 乳房 晚上 就 会 渗 出 乳汁 来 。 后 来 的 
岁月 里 ， 我 们 再 也 没 能 修复 彼此 间 的 关系 ， 痛 百 太 多 ， 关 爱 太 少 。 


我 很 快 就 有 了 3 个 弟弟 ， 母 杀 把 心 都 放 在 了 他 们 身上 ， 我 的 童年 缺乏 母爱。 直到 今 
天 ， 每 当 听 到 有 人 谈 起 母亲 对 他 的 任何 情感 时 ， 我 知道 自己 是 无 法 完全 理解 的 。 

我 的 身体 留存 痢 竖 儿 时 期 缺乏 母爱 的 痛 兰 记忆 。 当 我 逐渐 长 大 后 ， 我 开始 找到 了 
情感 的 平衡 ， 这 很 大 程度 上 要 归功 于 从 3 个 月 大 就 开始 照顾 我 的 保姆 。 尽 管 有 时 有 
KE CHR SE, Wh A A18 47!) ， 但 正 是 她 真挚 的 爱 为 我 提供 了 持续 的 氧气 ， 填 
补 了 充斥 于 我 心中 的 情感 真空 。 但 是 为 了 让 我 听话 ， 她 经 常 提醒 我 说 : WR Nate 
鲜 的 ， 她 就 要 走 。 这 我 永远 也 喜 不 了 。 这 样 的 己 吓 常常 使 我 陷入 无 助 和 绝望 的 状 






















































































态 中 。 很 快 ， 我 就 学 会 了 如 何 顺从 家 人 对 我 这 位 长 子 的 期 望 。 我 不 急 不 躁 、 循 规 
蹈 矩 ， 专 心 做 着 样子 。 我 觉得 这 个 角色 我 扮演 得 不 错 ， 为 了 保持 身份 ， 我 一 直 撞 
饰 着 自己 的 情感 。 


30 年 后 ， 当 我 过 到 安娜 时 ， 我 仍然 无 法 第 底 信任 一 位 女性 ， 当 然 也 不 信 她 可 以 不 
拿 离 开 相 威胁 就 能 容忍 我 的 缺点 。 然 而 安娜 知道 我 得 了 可 能 致命 的 疾病 后 并 没有 
离开 我 ， 从 她 那 如 此 平静 、 美 丽 的 脸庞 上 ， 我 找到 了 目 己 从 不 知道 的 母 受 ， 那 是 
种 全 身心 、 无 条 件 的 爱 。 她 成 了 我 至 年 生活 的 基石 ， 当 我 独 目 一 人 ， 闭 上 双 

眼 ， 她 的 形象 就 会 浮现 在 我 的 脑海 ， 我 就 能 感觉 到 她 的 存在 ， 她 已 经 和 我 融 为 一 
体 。 亚 号 还 地 区 的 亚 诺 玛 米 印 第 安 人 会 用 “Ya pihi irakema" 来 表达 “我 爱 你 "， 意 思 
是 “我 已 经 被 你 的 生命 感染 了 ”"， 即 ， 你 已 经 进入 了 我 的 喘 体 ， 并 在 我 的 喘 体 里 扎 
根 、 生 长 。 这 正 是 我 对 安娜 的 感觉 。 她 的 某 些 东 西 已 经 在 我 体内 扎 下 了 根 。 从 第 
一 次 手术 中 铠 强 恢复 过 来 后 ， 市 着 光头 上 醒目 刺眼 的 L 形 伤疤 ， 我 丑 生 生地 问 她 : 
愿 不 愿意 尹 给 我 。 她 的 答案 直接 、 军 不 犹豫 、 发 目 内 心 ， 这 是 我 生命 中 最 美妙 的 
时 刻 。 理 智 的 我 怎么 也 弄 不 明白 ， 这 个 如 此 优秀 、 坚 强 、 充 满 生命 活力 的 女人 怎 
么 会 同意 尹 给 此 时 脆弱 且 没 什么 魅力 的 我 。 但 是 我 从 心底 里 知道 ， 她 是 全 身心 地 
愿意 ， 有 种 比 死亡 更 强大 的 东西 将 我 们 系 在 了 一 起 ， 这 就 是 爱 ， 是 我 们 的 爱 扫除 
TARGE. 
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如 此 深 爱 对 方 ， 这 种 种 不 如 意 的 情况 倒 让 我 们 有 机 会 一 起 做 饭 ， 一 起 大 笑 ， 恩 爱 
缠 绢 。 有 时 ， 当 船 搁 浅 的 时 候 ， 我 们 还 可 以 在 远离 侍 器 的 地 方 一 同 仰望 星空 ， 等 
符 痢 第 二 天 才能 抵达 的 援助 。 这 种 无 忧 无 虑 的 状态 似乎 激发 了 我 们 之 后 的 生活 ， 

令 我 们 的 “蜜月 ”整整 持续 了 2 年 。 我 第 一 次 深 深 感受 到 上 自己 过 着 快乐 的 生活 。 我 不 
想 让 她 以 后 一 个 人 抚养 孩子 ， 也 不 想 上 自己 的 孩子 长 大 后 几乎 记 不 起 父 杀 的 样子 。 

然而 安娜 说 她 已 经 准备 好 了 ， 她 不 怕 ， 无 论 发 生 什 么 ， 她 想 为 我 生 个 孩子 ， 这 令 
我 深 深 感 动 。 安 娜 不 是 一 个 冲动 的 人 ， 我 知道 她 肯定 经 过 深思 邵 虑 ， 我 也 知道 她 
有 能 力 独 目 抚养 一 个 孩子 。 不 久之 后 ， 她 怀孕 了 ， 儿 子 的 诞生 是 我 生命 中 又 一 个 
美妙 的 时 刻 。 安 娜 想 尽 可 能 顺产 生 下 这 个 孩子 ， 我 目睹 了 全 过 程 ， 就 像 看 者 一 名 
奥运 会 运动 员 在 跑马 拉 松 一 样 ， 她 全 吴 心 地 投入 到 创造 生命 这 一 荣 兆 而 艰巨 的 任 
务 中 。 偶 尔 ， 在 用 力 收 缩 时 ， 她 会 看 我 一 眼 或 者 抓 住 我 的 手 。 萨 查 出 生 在 一 个 早 
春 的 夜晚 ， 正 是 匹兹堡 街 边 的 有 梨 树 绽放 出 第 一 未 白花 的 时 候 。 安 娜 整 夜 把 宝宝 抱 
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院 查 的 睡眠 很 差 ， 晚 上 他 和 我 们 睡 在 一 起 ， 安 娜 不 让 他 离开 半 步 。 到 了 白天 ， 安 
娜 也 总 是 抱 着 他 ， 哄 他 入 睡 。 安 娜 拒绝 请 临时 保姆 来 照看 他 。5 年 来 ， 我 和 安娜 没 
有 一 起 过 一 个 周末 。 一 方面 ， 我 很 钦佩 安娜 难以 置信 地 奉献 者 她 的 母爱 ， 但 是 男 
一 方面 ， 我 又 无 法 忍受 这 种 新 的 强烈 的 母爱 将 我 们 分 开 。 很 快 ， 我 发 现 目 己 变 得 
和 遇 到 她 之 前 一 样 扳 独 。 她 晚上 总 会 等 我 回 家 ， 让 我 分 担 一 点 家 务 ， 搞 得 我 筋 疲 
FS; 但 是 她 还 叫 我 要 多 关心 一 下 陡 查 ， 即 使 我 已 有 心 无 力 。 我 觉得 自己 已 经 和 
她 远离 ， 爱 情人 带 给 我 的 活力 也 已 消逝 。 而 且 我 已 经 落下 了 很 多 研究 工作 ， 我 越 来 
越 频 繁 地 一 个 人 睡 在 办 公 室 ， 与 狗 相伴 。 这 在 以 前 是 不 可 能 的 ， 我 正在 失去 生命 
中 一 切 有 意义 的 东西 : 事业 成 就 、 妻 子 的 爱 和 与 儿子 的 联系 。 有 好 儿 年 ， 我 都 在 
强迫 自己 去 做 别人 期 望 我 做 的 事情 ， 尽 管 我 从 未 因此 得 到 过 任何 乐趣 。 我 失去 了 
修复 夫妻 感情 的 一 切 希 望 。 在 茶 种 程度 上 ， 我 的 生活 又 变 回 了 熟悉 的 童年 模式 : 


























得 到 一 点 点 仅 够 维 生 的 关爱 ， 必 须 竭 力 履行 自 己 的 责任 ， 还 要 努力 装 作 一 切 
。 最 后 我 再 也 撑 不 下 去 ， 决 定 离 家 出 走 ， 逃 离 这 段 已 经 分 裂 的 婚姻 。 两 周 
后 ， 我 得 知 自 己 的 癣 症 复发 ， 这 几乎 没有 让 我 感到 意外 。 


易 引 发 癌症 的 性 格 ? 


旧金山 加 州 大 学 心理 学 系 的 痢 迪 亚 : 提 摩 肖 (Lydia Temoshok) 和 安德鲁 . 科 内 和 尔 

(Andrew Kneier) 比较 了 瘤 症 患者 和 心脏 病 患者 的 情绪 反应 。 他 们 让 患者 受到 轻 
微 的 电击 并 测量 其 生理 反应 ， 随 后 要 两 组 患者 说 说 实验 时 有 何 感觉 。 根 据 生理 测 
试 ， 癣 症 患 者 对 电击 的 反应 要 强 于 心脏 病 患者 。 但 是 瘤 钙 患者 却 会 在 随后 回答 研 
究 人 员 的 问题 时 ， 倾 向 于 称 只 有 很 小 的 不 适 感 。 昌 提 摩 肖 提 出 了 癌症 患者 多 是 “C 
型 性 格 ” 的 概念 (与 之 相反 ， 心 血管 疾病 患者 ， 通 常 是 性 情急 躁 、 容 易 激 动 的 “A 型 
HER?) 。 忆 大 多 数 精 神 治疗 医师 ， 都 曾 在 医治 过 的 癌症 患者 身上 观察 到 类 似 于 C 
型 性 格 的 心理 特点 。 忆 四 1 


展现 出 C 型 性 格 的 人 ， 且 不 论 对 错 与 否 ， 一 般 是 童年 时 期 不 太 受 欢迎 的 人 。 他 们 的 
父母 可 能 暴躁 易 怒 ， 或 者 是 冷漠 跑 离 、 过 于 严 苟 。 这 些 孩 子 通 常 很 少 受到 父母 的 
鼓励 ， 因 此 变 得 脆弱 敏感 、 生 性 软弱 。 以 后 ， 为 了 得 到 关爱 ， 他 们 会 痪 尽 所 能 

满足 别人 对 他 的 期 望 ， 而 不 是 依照 目 己 的 欲望 行事 。 作 为 成 年 人 ， 他 们 很 少 生气 
《有 的 人 甚至 从 不 生气 ! ) ， 他 们 是 “真正 的 好 人 ”“ 总 是 乐于 助人 ”“ 简 直 是 对 
人 ”。 他 们 总 是 避免 与 人 相 争 ， 把 自己 的 需要 和 欲望 放 在 次 要 位 置 ， 有 的 人 一 生 都 
是 如 此 。 为 了 捍卫 自己 极为 珍视 的 心理 安全 感 ， 他 们 会 过 度 投 入 生活 的 某 一 方 

面 ， 如 工作 、 婚 姻 或 是 孩子 ， 当 他 们 的 投入 突然 受到 威胁 或 无 法 继续 时 ， 比 如 工 
作 遇 到 挫折 、 婚 姻 失 败 、 退 休 或 仅仅 是 孩子 离 家 目 立 ， 童 年 时 的 痛苦 就 会 回来 。 

We E echt 


C 型 性 格 的 概念 也 许 看 起 来 很 吸引 人 ， 但 事实 上 缺乏 足够 的 科学 根据 ， 今 天 已 经 被 
弃 用 。 不 过 ， 我 在 这 里 介绍 这 个 概念 ， 是 为 了 让 人 注意 一 个 影响 癌症 发 展 的 重要 
因素 ， 它 就 是 无 助 感 ， 这 个 因素 已 经 引起 了 人 们 极 大 的 兴趣 ， 目 前 是 众多 科学 研 
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无 论 哪 类 性 格 ， 心 灵 再 度 受 到 创伤 都 会 揭 开 人 们 以 前 并 未 完全 愈合 的 郊 疤 ， 并 使 
他 们 感到 无 助 、 绝 请、 自暴自弃。 今天， 我 们 知道 这 些 感 党 ， 尤 其 是 无 助 感 ， 会 
极 大 地 扰乱 心理 和 生理 的 平衡 。 我 的 一 位 同事 ， 一 位 临床 医学 家 ， 他 联想 到 小 孩 
玩 的 军舰 游戏 ， 将 这 一 现象 称 为 “中 弹 沉 没 ”。 章 年 留 在 心灵 中 的 第 一 道 伤 口 虽然 很 
难 治愈 但 还 可 以 控制 ， 当 第 二 颗 “ 炮 弹 ” 正 中 同一 个 位 置 的 时 候 ， 整 个 心灵 甚至 身体 
WEA FLAGS AA. =- 亚特兰大 埃 默 里 大 学 的 查尔斯 :内 梅 洛 夫 〈Charles 
B.Nemeroff) 博士 公布 了 一 项 最 近 的 研究 ， 结 果 与 “中 弹 沉 没 ” 模 式 相 符 。 在 郁郁 窒 
欢 的 成 年 患者 中 ， 那 些 幼年 曾 受 过 心灵 创伤 的 人 的 炎症 因子 对 实验 室 诱 导 产 生 的 
压力 反应 特别 强烈 ， 而 炎症 因子 有 助 于 癌症 的 发 展 。 册 的确， 斯 坦 福 大 学 史 皮 格 
尔 教 授 的 研究 团队 也 发 现 ， 在 患 晚期 乳 胁 癌 的 女性 中 ， 有 严重 心灵 创伤 记录 的 患 
者 对 其 冶 症 的 抵抗 力 较 低 ， 表 现 束 是 她 们 接受 治疗 后 不 带 病痛 存活 的 时 间 较 短 。 
[13] 


无 助 感 是 癌症 的 食粮 


只 能 
as 











































































































无 助 感 就 是 指 一 个 人 从 不 表达 个 人 情感 ， 也 很 少 享 有 内 心 深 处 的 宁静 。 要 研究 人 
类 的 无 助 感 是 否 会 影响 肿瘤 生长 或 化 疗效 果 并 不 是 一 件 直 截 了 当 的 事 ， 当 然 也 不 
可 能 用 置 病人 于 死地 的 方法 来 检查 无 助 感 对 癌症 产生 的 影响 。 不 过 ， 我 们 可 以 观 
察 实 验 动 物 的 生理 机 能 对 无 助 情况 有 何 反 应 。 有 一 个 实验 设计 得 很 妙 ， 该 实验 用 
实验 操作 使 老鼠 产生 无 助 感 ， 并 精确 测量 出 了 这 种 无 助 感 会 在 多 大 程度 上 改变 灼 
症 的 生长 和 扩散 。 


TEM IESE WAZ T- SER (Martin Seligman) 博士 的 实验 室 里 ， 研 究 人 员 问 
老鼠 体内 移植 了 一 定 已 知 量 的 瘤 细 胞 ， 可 使 其 中 50% 的 老鼠 长 出 致命 的 肿瘤 。 该 实 
验 把 这 些 老鼠 分 成 3 组 ， 第 一 组 是 对 照 组 ， 对 这 组 老鼠 进行 移植 后 ， 让 它们 像 往常 
一 样 在 笼子 里 生活 。 第 二 组 老鼠 则 会 受到 随机 的 小 幅 电 击 ， 且 老鼠 无 法 对 电击 进 
行 控 制 。 第 三 组 老鼠 同样 会 受到 随机 的 电击 ， 但 会 放 入 一 个 控制 开关 ， 让 老鼠 很 
快 就 能 学 会 如 何 避 免 再 次 遭 到 电击 。 


这 项 研究 的 结果 一 目 了 然 ， 已 在 《科学 》 杂 志 上 发 表 。 移 植 一 个 月 后 ， 对 照 组 中 
有 54% 的 老 女 成 功 抑 制 了 肿瘤。 而 没 办 法 逃避 电击 的 老 眠 则 变 得 非常 消沉 ， 笼 子 里 
来 了 入 侵 者 ， 这 些 老鼠 不 会 反抗 ， 吃 饭 没 有 胃口 ， 也 没有 性 欲 。 这 一 组 中 只 有 239%6 
的 老鼠 成 功 殉 服 了 瘤 症 。 最 有 趣 的 是 第 三 组 ， 虽 然 相 同 幅 度 、 频 率 的 电击 也 给 这 
组 老鼠 带 来 了 不 小 的 压力 ， 但 它们 学 会 了 按压 控制 开关 来 避免 受到 更 多 的 电击 ， 
这 些 老鼠 并 未 消沉 。 受 到 侵犯 时 ， 它 们 依然 活跃 ， 食 欲 旺 感 ， 交 配 也 同 正常 环境 
下 的 老 妃 一 样 频 或 。 这 组 老鼠 中 有 63% 成 功 抑 制 了 肿瘤 ， 比 放任 不 管 的 第 一 组 还 要 
高 。 看 起 来 ， 是 无 助 感 而 不 是 电击 本 身 加 速 了 肿瘤 的 扩散 。 唤 〈 见 图 17) 
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学 会 了 如 何 摆脱 电击 的 老鼠 则 很 有 效 地 


些 


而 那 








受到 不 可 控 电击 的 老鼠 会 滋生 出 共有 侵略 性 的 肿瘤 。 





图 17 


抑制 了 肿瘤 。 U8) 


这 项 研究 告诉 我 们 的 东西 至 关 重 要 : 压力 本 身 ， 在 该 实验 中 就 是 无 法 逃避 的 “ 电 

击 ”， 并 不 会 促进 癌症 的 发 展 ， 而 是 当 我 们 面 对 压 力 时 持续 不 断 的 无 助 感 影响 了 身 
体 对 疾病 的 反应 。 二 某 些 压力 甚至 可 能 化 为 “动力 ”， 这 种 压力 会 激励 我 们 向 内 心 索 
取 力 量 ， 并 可 能 促使 我 们 的 自然 防御 力 更 有 效 地 工作 。 其 实 ， 当 情况 失控 时 ， 很 
多 人 通 利 只 是 觉得 缺少 这 样 一 个 开关 来 使 他 们 重新 获得 一 些 控制 权 ， 惑 算 不 能 一 
直 控 制 局 势 ， 那 么 至 少 也 要 控制 一 下 他 们 目 己 。 本 章 剩 下 的 部 分 讲 的 就 是 如 何 重 
获 这 种 控制 权 。 


心 如 止 水 的 伊 恩 :局 勒 


如 果 无 助 和 绝望 会 促进 瘤 症 发 展 ， 那 么 与 之 相反 ， 宁 静 祥 和 的 心理 状态 会 延缓 癣 
症 的 脚步 吗 ? 有 些 特 殊 的 病例 表明 ， 这 是 有 可 能 的 。 在 澳大利亚 墨尔本 ， 年 轻 的 
KEFA mW Can Gawler) 刚 完 成 学 业 ， 就 发 现 目 己 长 了 一 颗 和 危险 的 骨肉 瘤 《〈 和 骨 
癌 的 一 种 ) ， 并 且 已 经 扩散 到 大 腿 。 经 过 一 年 的 常规 治疗 ， 他 做 了 截肢 手术 ， 但 
并 没 能 阻止 肿瘤 的 生长 。 肿 瘤 已 扩散 到 他 的 臂 部 和 胸腔 ， 并 造成 了 明显 的 骨骼 畸 
形 。 伊 恩 的 肿瘤 医生 预计 他 活 不 了 儿 周 ， 也 许 还 不 到 一 个 月 。 在 妻子 的 全 力 支 持 
下 ， 伊 恩 投 入 到 了 密集 的 里 想 练习 中 ， 反 正 已 经 没什么 可 失去 的 了 。 他 想 在 练习 
瑜伽 时 所 发 现 的 那 片 宁 静 中 走 完 剩 余 的 日 子 。 伊 恩 的 医生 梅 雷 斯 曾 在 印度 遇 到 过 
一 些 伟大 的 神秘 主义 者 ， 这 些 人 回 他 传授 了 冥想 的 练习 方法 。 梅 雷 斯 对 伊 恩 在 所 
想 中 表现 出 的 平静 印象 极其 深刻 ， 他 将 其 归结 为 人 之 将 死 时 所 特有 的 宁静 。 但 是 
练习 这 种 养生 法 儿 周 之 后 ， 令 所 有 人 大 为 慰 讶 的 是 ， 伊 恩 的 病情 似乎 有 了 好 转 。 

接着 ， 伊 恩 又 进行 了 几 个 月 高 密度 的 冥想 练习 《一 天 3 次 ， 每 次 1 小 时 ! ) ， 并 严 
格 控制 饮食 ， 这 使 他 重新 获得 了 力量 ， 胸 部 那 丑 陋 的 骨骼 畸形 也 开始 消退 ， 几 个 
月 后 完全 消失 了 。 梅 雷 斯 医生 问 伊 恩 该 如 何 解 释 这 不 同 寻 常 的 肿瘤 退化 现象 。“ 我 
想 是 我 的 生活 方式 ， 我 们 所 用 的 生活 方式 会 令 癌 症 发 生 改 变 。” 伊 恩 答 道 ， 并 提 到 
了 他 的 妻子 。 而 梅 雷 斯 则 说 ， 伊 恩 在 生活 中 的 每 时 每 刻 部 好 像 充 满 了 他 在 大 量 练 
习 和 冥想 时 所 体验 到 的 那 种 祥和 。 了 噶 今 天 ，36 年 过 去 了 ， 伊 恩 :高 勒 仍然 活着 ， 受 其 
康复 的 影响 ， 他 大 部 分 时 间 都 怪力 于 照顾 瘤 症 患 者 ， 帮 他 们 将 冥想 和 其 他 健康 习 
惯 融入 生活 当中 。= 


喘 心 关联 的 证 据 


怀疑 论 者 会 反对 说 ， 伊 恩 : 高 勒 的 故事 虽然 令 人 或 舞 ， 但 也 许 只 是 一 个 例外 ， 不 足 
以 作为 佐证 。 只 有 我 们 在 严格 、 科 学 的 框架 下 发 现 了 心灵 平静 对 癌症 的 效果 后 ， 
这 些 疑 问 才 会 烟消云散 。 不 过 ， 这 种 无 可 争议 的 证 据 正 在 逐渐 显现 。 


除了 目 己 的 观点 以 外 ， 斯 坦 福 大 学 的 精神 病 学 家 大 卫 . 史 皮 格 尔 几 乎 质疑 一 切 阐 述 
癌症 存活 率 和 压力 之 间 关 系 的 传统 观点 ， 这 些 癌症 大 多 是 非常 严重 的 癌症 。 史 皮 
格 尔 本 科 在 耶鲁 大 学 读 哲学 ， 指 引 他 整个 职业 生涯 的 核心 思想 是 : 我 们 必须 尽量 
以 诚 待人 ， 才 能 够 完善 日 我。 我 们 应 知道 ， 在 心灵 的 最 深 处 ， 我 们 都 有 改造 目 

ee 


在 哈佛 大 学 学 习 医 学 和 精神 病 学 之 后 ， 史 皮 格 尔 的 研究 便 致力 于 创造 一 种 条 件 ， 
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惧 时 ， 人 就 可 能 会 完全 做 回 他 自己 。 伟 大 的 精神 病 学 家 欧文 ' 亚 隆 当 时 正在 斯 坦 福 
大 学 测验 这 个 观点 ， 作 为 一 名 年 轻 的 精神 病 学 家 ， 史 皮 格 尔 有 机 会 与 他 一 起 工 
作 。 每 周 ， 他 们 都 会 一 起 给 几 组 患 有 重病 的 女性 做 心理 辅导 。 这 些 女性 患 有 乳腺 
六 转移 ， 估 计 都 只 能 活 儿 个 月 到 儿 年 。 如 果 精 神 病 学 家 的 假设 是 对 的 ， 那 么 此 时 
正 是 她 们 完全 做 回 目 己 的 幸运 时 刻 。 


研究 中 ， 这 些 病 人 以 8 到 10 人 为 一 组 ， 每 组 人 每 周 都 会 见面 。 她 们 讨论 和 目 己 的 恐 
惧 、 抓 独 、 慎 称 还 有 淘 望 ， 以 及 各 上 自 应 对 疾病 的 方法 。 她 们 很 快 学 到 了 生命 最 基 
本 的 一 课 : 每 个 人 都 会 受伤 ， 或 多 或 少 ， 而 每 个 人 又 都 会 钴 于 提 及 目 己 的 伤 痛 。 
互助 小 组 里 的 每 个 人 都 患 有 严重 的 疾病 ， 没 有 什么 好 隐瞒 的 ， 她 们 可 以 大 声 分 享 
内 心 最 深 处 的 想法 。 


对 于 其 中 一 些 人 来 说 ， 这 是 她 们 人 生 第 一 次 这 样 蝶 无 顾忌 地 信任 别人 ， 并 感受 到 
由 此 带 来 的 平和 心境 。 很 自然 的 ， 随 后 便 发 生 了 犹如 奇迹 一 般 的 事情 : 这些 会 谈 
不 再 凄 凄 惨 惨 ， 也 不 再 可 怜 巴 巴 ， 而 充满 了 欢声 突 语 和 绵 绢 情意 。 似 乎 在 接受 彼 
此 伤 痛 的 过 程 中 ， 她 们 开辟 了 一 条 通 往 乐 观 情绪 的 道路 ， 通 过 这 条 路 她 们 找到 了 
快乐 ， 找 回 了 对 生存 的 将 望 ， 获 得 了 欢聚 于 此 时 此 地 的 满足 感 。 


当然 ， 有 时 ， 她 们 中 会 有 人 病逝 。 这 时 她 们 就 会 谈 起 这 位 逝去 的 朋友 ， 她 们 会 想 
起 她 在 描述 丈夫 出 丑 时 的 碍 表 笑 声 ， 她 在 聆听 别人 讲述 最 近 一 次 手术 的 困难 时 的 
专注 目光 ， 还 有 她 那 即 使 在 疼痛 时 依然 保持 的 优雅 态度 。 她 们 让 莫 痛 之 情 自 由 流 
消 ， 尽 管 这 样 的 时 刻 非 常 艰难 ， 但 是 通过 这 些 回 忆 ， 每 个 人 都 觉得 那 位 逝去 的 人 
会 继续 活 在 她 们 心中 。 每 个 人 都 瞳 目 明白 ， 当 轮 到 目 己 时 ， 她 们 也 会 用 这 样 的 回 
忆 来 表达 衣 思 ， 她 也 会 继续 活 在 伙伴 们 的 心中 。 


一 年 以 来 ， 这 些 女 人 始终 定期 会 面 ， 直 到 各 奔 东 西 。 为 了 达到 研究 目的 ， 史 皮 格 
尔 首 先 比 较 了 小 组 参与 者 与 其 他 未 参加 过 该 小 组 的 患者 的 心理 状态 ， 她 们 患 有 相 
同 的 癣 钙 ， 采 用 一 样 的 治疗 方法 。 结 果 表 明 ， 那 些 因 参加 互助 小 组 而 学 会 了 直面 
人 恐惧、 表达 内 心情 感 ， 并 感受 过 更 为 诚挚 的 友情 的 患者 ， 要 较 少 受到 泪 火 、 焦 虑 
甚至 是 身体 痛苦 的 折磨 。 多 各 


正如 史 皮 格 尔 医生 预料 的 那样 ， 她 们 整个 的 精神 状态 都 改善 了 。 但 是 史 皮 格 尔 没 
敢 去 想 这 可 能 会 对 癌症 过 程 造成 什么 影响 ， 也 很 少 去 想 这 与 存活 率 有 什么 关系 。 
史 皮 格 尔 认可 的 甚至 正好 相反 ， 他 确信 病人 的 精神 状态 与 癌症 发 展 并 无 关联 ， 并 
对 那些 将 癌症 归 因 于 心理 冲突 的 人 极其 不 满 ， 他 觉得 这 种 论调 会 让 病人 痛 苗 地 认 
为 ， 在 某 种 程度 上 ， 患 上 癌症 是 他 们 自己 的 错 。 为 了 一 劳 永 选 地 证 明 这 种 假设 是 
错 的 ， 史 皮 格 尔 想 让 大 家 看 看 那些 因 参 加 互助 组 而 精神 状态 明显 改善 的 女性 ， 她 
a a 0 0 a 
JEE, 


首先 ， 当 史 皮 格 尔 打 电话 给 小 组 成 员 的 家 庭 时 ， 原 来 S0 人 中 有 3 人 杀 目 接 了 电话 ， 
这 离 她 们 发 现 得 了 癌症 已 经 超过 10 年 。 鉴 于 她 们 病情 的 严重 程度 ， 这 实在 让 人 难 
以 置信 。 而 对 照 组 的 36 名 女性 已 经 全 部 去 世 。 其 次 ， 回 小 组 家 庭 成 员 询 问 她 们 的 
存活 时 间 后 ， 史 皮 格 尔 发 现 这 些 女性 的 平均 存活 时 间 是 其 他 患者 的 2 倍 。 甚 至 在 经 
常 参加 小 组 活动 的 女性 与 偶尔 参加 小 组 活动 的 女性 之 间 也 有 区 别 ， 她 们 越 频繁 地 
参加 小 组 活动 ， 存 活 时 间 就 越久 。- 这 些 结果 在 《 柳 叶 刀 》 杂 志 上 发 表 后 ， 震 惊 了 

































































全 世界 的 医学 权威 。 鸣 由 于 这 些 研究 ， 精 神 状态 与 疾病 发 展 之 间 的 关联 突然 从 略 
显 轻率 的 “新 时 代 ” 观 念 变 成 了 完全 受 人 尊重 的 科学 假设 。 - 


什么 是 无 助 感 ? 


自从 史 皮 格 尔 的 研究 公开 以 后 ， 研 究 者 就 一 直 在 争取 更 精确 地 测量 心理 状态 ， 特 
别 是 无 助 感 对 癌症 造成 的 影响 。2006 年 ， 该 领域 最 具有 局 发 意义 的 一 项 研究 公布 
了 ， 加 州 大 学 伯克利 分 校 的 研究 人 员 对 一 项 纵向 研究 的 结果 进行 了 分 析 ， 该 研究 
是 在 芬兰 实施 的 ， 这 个 地 方 有 一 个 特别 之 处 ， 年 纪 不 大 的 人 死亡 率 却 高 得 出 奇 。 
研究 人 员 对 这 一 现象 在 心理 上 的 病理 学 原因 进行 了 一 番 探 索 ， 发 现 无 助 感 不 仅 对 
心血 管 疾病 ， 而 且 对 一 切 致命 疾病 ， 尤 其 是 癣 症 的 滋生 ， 都 有 着 极为 重要 的 影 
响 。 上 LL 由 于 这 是 一 项 前 瞻 性 研究 ， 换 名 话说， 这 项 研究 针对 的 是 那些 原本 健康 的 
人 群 ， 因 此 其 结果 尤为 震撼 。 


该 研究 的 作者 力图 准确 地 评估 出 无 助 感 的 强度 。 每 位 参与 者 都 须 对 以 下 两 个 陈述 


句 给 出 是 或 不 是 的 答案 : 
1. 我 觉得 目 己 不 可 能 达到 目 己 努力 奋斗 的 目标 。 
2. 我 的 未 来 似乎 没有 什么 希望 ， 我 不 信和 情况 会 有 所 好 转 。 


6 年 后 ， 在 其 他 因素 大 致 相同 的 情况 下 ， 对 这 两 个 句子 回答 “是 ”的 人 ， 其 死亡 率 
《综合 了 各 种 死因 ) 要 比 那些 认为 这 两 个 句子 没有 一 个 与 自己 相符 的 人 《这 些 人 
的 无 助 感 较 轻 ) 高 3 倍 ， 同 时 ， 说 “是 ”的 人 患 致 命 瘤 症 的 几率 要 比 说 “不 ”的 人 高 出 
160%. 


这 组 数据 尤为 重要 ， 因 为 研究 者 是 在 剥离 了 其 他 变量 一 一 如 生理 状态 、 抽 烟 饮酒 
习惯 、 社 会 经 济 地 位 、 抑 郁 钙 或 社会 孤立 症 等 一 一 的 情况 下 单独 测量 出 了 无 助 感 
对 健康 的 具体 影响 。 无 助 感 与 健康 有 着 如 此 强 的 联系 ， 这 令 研 究 者 大 为 青 惊 ， 因 
此 他 们 指出 ， 尽 管 我 们 已 经 发 现 了 无 助 感 对 人 体 健康 有 重大 影响 的 决定 性 证 据 ， 
但 是 我 们 仍 需 理解 潜藏 在 这 种 感觉 背后 的 个 人 、 社 会 及 环境 因素 ， 并 找 出 消除 这 
种 感觉 的 最 佳 方法 。 


2008 年 ， 伦 敦 大 学 学 院 的 精神 生物 学 家 进行 了 一 项 规模 宏大 的 “ 葵 蔡 ”研究 (综合 
165 项 研究 ) ， 证 实 了 上 述 结果 。 中研 究 者 推 新 ， 与 压力 相关 的 心理 因素 会 增加 
健康 人 患 癌症 的 风险 ， 并 降低 癌症 患者 的 存活 率 。 他 们 将 “心理 压力 ”定义 为 一 种 混 
合 型 压力 ， 既 包括 产生 压力 的 事件 ， 如 至 亲 去 世 、 离 婚 、 精 疲 力 竭 的 工作 等 ， 又 
包括 个 人 对 这 些 事 件 的 反应 ， 尤 其 是 无 助 感 。 研 究 的 时 间 越 长 ， 心 理 因素 对 死亡 
率 的 影响 就 越 明 显 ， 这 意味 着 心理 因素 对 癌症 的 影响 虽 慢 ， 但 是 会 不 断 累积 。 


当然 ， 心 理 因素 对 注 症 死亡 率 的 影响 要 远 远 小 于 烟草 、 肥 胖 这 样 的 “重型 "因素 。 但 
它 并 非 微不足道 ， 事 实 上 ， 心 理 因 素 造 成 的 风险 与 绝经 后 女性 采用 的 激素 蔡 代 疗 
法 大 致 相当 。 尽 管 激素 替代 疗法 的 危险 已 经 广为人知 ， 但 是 对 长 期 的 消极 精神 状 
态 所 囊 来 的 相同 风险 ， 医 学 权威 却 依 然 谨 层 地 保持 沉默 。 这 也 许 是 因为 他 们 不 知 
道 如 何 去 帮 助 那些 受 这 种 感觉 困扰 的 人 。 为 了 解决 这 个 问题 ， 我 将 在 本 章 后 面 的 
内 容 里 详细 描述 一 些 我 们 每 个 人 都 能 掌握 的 实用 方法 ， 以 避免 目 己 在 绝望 中 沉 





































































































沦 。 


无 助 感 的 生理 学 


是 否 存在 一 种 可 辨识 的 生理 机 制 ， 借 助 这 种 机 制 ， 消 极 的 精神 状态 可 影响 身体 机 
能 的 运作 方式 ， 并 促进 瘤 症 的 滋生 和 发 展 ? 


消极 情绪 也 许 并 不 会 直接 产生 生理 作用 ， 但 是 消极 情绪 的 杀 密 伙伴 一 一 高 风险 行 
为 ， 却 可 能 造成 直接 的 生理 影响 。 例 如 ， 一 个 灰心 丧气 的 人 很 可 能 没有 戒烟、 保 
持 健 康 饮食 或 定期 进行 喘 体 锻炼 所 必需 的 意志 力 ， 这 个 人 的 睡眠 可 能 很 差 ， 对 体 
重 党 不 市 制 ， 柄 酒 ， 甚 至 还 会 态 记 服药 。 


然而 ， 伦 敦 大 学 学 院 研 究 发 现 ， 茶 些 持 续 带 有 消极 情绪 的 人 ， 即 使 没有 表现 出 上 
述 行为 ， 心 理 因素 也 会 对 其 健康 产生 影响 。 因 此 ， 存 在 一 种 能 把 身心 直接 联系 起 
来 的 生理 机 制 ， 这 才 是 符合 逻辑 的 推论 。 近 年 来 ， 我 们 已 经 对 压力 如 何 从 生理 上 
影响 癌症 发 展 有 了 更 好 的 理解 ， 现 在 已 经 知道 ， 无 助 感 会 使 身体 分 泌 激 素 ， 这 些 
激素 会 激活 体内 的 “紧急 救护 系统， 比如 可 促进 肿瘤 生长 和 扩散 的 炎症 反应 。 与 此 
ee eee ee een 
疫 系统 JI 能 。 


过 去 20 年 ， 人 们 开辟 了 一 个 新 的 科学 领域 ， 叫 作 “ 心 理 神经 免疫 学 ”， 其 研究 对 象 十 
分 明确 ， 就 是 心理 因素 和 免疫 系统 活动 之 间 的 联系 。 让 我 侧 单 地 将 这 门 科学 分 解 
为 3 个 部 分 ， 即 心理 学 、 神 经 学 和 免疫 学 。 心 理学 部 分 涉及 人 们 对 痛苦 生活 经 历 的 
情绪 反应 。 当 人 们 感到 无 法 掌控 生活 时 ， 或 是 生活 带 给 他 们 的 痛 盏 多 过 欢乐 时 
《这 部 分 是 “心理 学 ”) ， 就 会 对 这 些 压力 产生 神经 反应 ， 释 放 压 力 激素 ， 如 肾上腺 
素 和 皮质 醇 。 这 些 激素 便 会 激活 神经 系统 ， 使 心路 加 速 、 血 压 升 高 ， 肌 肉 收缩 ， 
准备 好 努力 应 对 压力 或 避 开 吴 体 侵害 〈 这 是 “神经 学 ?部 分 ) ， 这 种 神经 反应 俗 

称 “ 或 战 或 逃 " 反 应 。 但 是 现在 我 们 已 经 知道 , “或 战 或 逃 " 反 应 的 影响 非常 广泛 ， 那 
些 在 面 对 压 力 时 用 以 激发 神经 和 内 脏 反 应 的 化 学 物质 ， 即 压力 激素 ， 还 会 对 免疫 
细胞 产生 作用 。 白 细胞 表面 带 有 受 体 ， 可 探测 到 这 些 压力 激素 ， 并 使 白细胞 根据 
人 竹 液 中 激素 含量 的 波动 做 出 反应 ， 有 些 白 细胞 的 反应 就 是 释放 出 炎症 细胞 因子 和 
趋 化 因子 。NK 细 胞 则 会 受到 去 甲骨 上 腺 素 和 皮质 醉 的 阻 但 ， 被 牢 牢 钉 在 血管 壁 
上 ， 无 法 攻击 病毒 或 异常 的 前 体 瘤 细胞 。 


免疫 细胞 和 生存 意志 


在 第 四 章 我 们 曾经 看 到 老鼠 CEER KAO 能 够 充分 调动 免疫 细胞 来 抵御 总 
症 ， 甚 至 在 注射 了 大 量 极 具 侵略 性 的 癌 细 胞 时 也 是 如 此 。 按 照 同样 的 思路 ， 罗 转 : 
赫 贝 最 (Ron Herberman) 博士 (现任 匹 兹 保 大 学 癌症 研究 所 主任 ) 在 美国 国家 癌 
症 研究 院 对 刚 做 过 乳腺 癌 手 术 的 女性 的 NK 细胞 进行 了 研究 。 他 发 现在 手术 后 的 几 
周 里 ，NK 细 胞 越 活 跃 的 女性 ， 长 久 存活 的 几率 越 大 。 BBN 


赫 贝 曼 教 授 还 证 明 ， 能 从 心理 上 更 好 地 面 对 乳 腺 癌 的 女性 ， 其 NK 细胞 要 比 沉 温 在 
泪 形 和 无 助 中 的 女性 更 为 活跃 。 BML2005 年 ， 爱 蓓 华 大 学 的 苏 丙 : 卢 特 根 多 夫 

(Susan Lutgendorf) 博士 在 患 卵 巢 冶 的 女性 中 证 实 了 这 一 结果 。 那 些 感觉 被 人 关 
爱 、 支 持 ， 并 始终 保持 斗志 的 女性 ， 其 NK 细胞 要 比 那 些 感到 孤独 无 助 、 心 烦 意 乱 








































































































EPEAT a. BA 


一 切 事 实 都 表明 ， 免 疫 系统 的 白细胞 (NK 细 胞 、T 淋 巴 细胞 和 B 淋 巴 细胞 ) 对 无 助 
感 一 一 一 种 认为 自己 已 无 可 救 药 的 想法 一 -和 接 下 来 所 产生 的 丧失 生存 意志 的 念 
头 极其 敏感 。 马 本 : 塞 利 格 曼 所 做 的 研究 中 的 老鼠 在 受到 无 法 逃避 的 电击 时 ， 其 无 
助 的 表现 和 受到 心灵 创伤 的 人 类 非常 相似 。 这 些 老鼠 的 行为 表明 它们 已 对 自己 的 
能 力 完全 丧失 了 信心 ， 它 们 会 消极 顺从 地 面 对 竞 争 ， 受 到 攻击 时 也 不 再 还 击 。 正 
是 在 这 种 情况 下 ， 这 些 老鼠 的 免疫 系统 也 失去 了 作用 。 观 察 个 体 的 外 部 行为 可 知 
个 体 的 情绪 状态 ， 而 这 些 情绪 状态 似乎 会 反馈 在 个 体内 部 的 免疫 细胞 行为 上 。 当 
~ 或 人 一 -一 放弃 希望 ， 觉 得 生命 不 再 值得 留恋 时 ， 免 疫 系统 便 也 缴械 
降 。 


相反 ， 重 新 获得 生存 意志 第 向 会 令 病情 发 生 决定 性 的 转折 。 


海伦 得 知 目 己 长 有 一 里 严重 的 淋巴 瘤 时 ， 已 经 52 岁 了 。 前 6 轮 化 疗 都 没有 效果 。 两 
次 以 后 ， 接 下 来 的 治疗 只 是 增加 了 癌症 的 毒性 。 她 把 唯一 的 希望 寄托 在 一 种 非常 
危险 的 疗法 上 : 目 体 骨髓 移植 术 。 这 种 疗法 要 求 病 人 服用 毒性 极 大 的 、 会 完全 破 
坏 免疫 系统 的 药物 。 接 受 移 植 后 ， 海 伦 必须 在 隔离 病房 住 上 3 周 ， 进 去 看 她 的 人 都 
要 接受 严格 的 消毒 ， 穿 上 像 太空 服 一样 的 外 套 ; 海伦 有 一 种 不 快 的 感觉 ， 她 觉得 
目 己 和 这 些 陌生 来 客 好 像 不 是 生活 在 同一 个 星球 上 ， 而 且 可 能 再 也 回 不 了 家 了 。 


3 周 后 ， 海 伦 的 病情 恶化 了 ， 不 能 离开 隔离 病房 。 来 看 她 的 人 发 现 她 骨 瘦 如 荣 、 虚 
弱 不 堪 ， 都 怀疑 目 己 是 不 是 最 后 一 次 见 她 。 他 们 既 不 能 抱 她 ， 也 不 能 握 她 的 手 ， 
甚至 连 笑 都 不 能 ， 因 为 无 菌 面 党 这 住 了 他 们 的 脸 。 生 命 危在旦夕 ， 海 伦 感觉 目 己 
的 身体 正在 放弃 努力 ， 于 是 她 紧 紧 地 抓 住 一 个 生 的 希望 不 放 ， 这 个 希望 始终 在 她 
喘 劳 ， 像 个 深情 忠诚 的 伙伴 ， 那 就 是 胸腔 随 痢 呼吸 起 伏 的 感觉 。 每 呼吸 一 次 ， 她 
就 从 心底 找 回 了 一 点 生存 的 意志 。 这 股 来 自 内 心 的 力量 使 她 还 能 感觉 到 周遭 一 切 
鲜 活 的 事物 : 窗外 校 楷 叶 戊 的 树木 ， 走 廊 里 传 来 的 小 孩 的 哭 闫 ， 夜 幕 降临 后 偶然 
闪现 的 繁星 。 她 体验 到 了 一 种 奇怪 的 祥和 之 感 。 从 她 体内 流逝 的 生命 会 继续 留存 
在 外 面 的 世界 中 ， 认 识 到 这 一 点 ， 她 感到 十 分 欣 感 。 


今天 ， 冶 症 患者 的 精神 治疗 医师 都 已 明白 ， 激 发 病人 的 生存 意志 非常 重要 。 有 很 
多 种 方法 可 培养 这 种 力量 ， 这 上 股 摇 忠 的 生命 之 火 束 一 直 潜 藏 在 每 个 人 的 心底 。 无 
论 作 为 医生 还 是 病人 ， 我 都 曾 体验 过 这 种 让 我 尊重 和 感激 的 生命 力量 ， 我 要 告诉 
你 们 这 些 我 认为 最 重要 的 东西 。〈 见 图 18) 


































































































疫 细 胞 有 些 像 是 坎 德 斯 - 帕 特 (Candace Pert) 博 





图 18 ”免疫 系统 的 白细胞 正在 攻击 瘤 细 胞 〈 较 大 ) ， 白 细胞 收 到 情绪 大 脑 的 信号 








所 谓 的 “移动 的 大 脑 ” 


， 并 发 出 反馈 。 


因 





此 ， 免 


重新 获得 生命 的 力量 


当日 常生 活 出 现 危 机 时 ， 当 面 对 错 综 复 杂 的 生活 时 ， 当 遇 到 可 怕 的 事情 时 ， 我 们 
常会 任 由 无 助 感 和 绝望 感 淹 没 自 己 ， 这 是 可 以 理解 的 ， 通 常 也 是 不 可 避免 的 。 然 
而 ， 如 果 脑 海里 总 是 充斥 看 这 些 感觉 ， 我 们 的 生理 机 能 就 会 随 之 发 生变 化 ， 这 变 
化 会 破坏 吴 体 对 癣 症 的 抵抗 力 。 


我 们 不 可 能 不 惜 一 切 代价 来 逃避 压力 ， 但 是 我 们 可 以 有 规律 地 释放 压力 。 通 过 练 
习 ， 人 们 可 以 让 压力 像 网 背 上 的 水 珠 那 样 ， 轻 轻 从 身上 滑落 ， 至 少 获得 一 时 的 平 
和 。 


得 知 目 己 的 肿瘤 几乎 在 同样 的 位 置 复发 ， 一 开始 那儿 分 钟 我 感到 痛苦 不 堪 。 很 
K, 我 的 身体 就 发 出 了 反叛 的 和 警报， 内心 的 焦虑 总 是 有 其 特殊 的 办 法 把 我 挡住 ， 
让 我 心跳 加 速 ， 胸 口 发 间 ， 喉 哎 紧 锁 ， 呼 吸 困难 。 我 的 脑子 已 经 开始 思索 一 切 的 
后 果 ， 还 想到 了 再 次 治疗 时 的 混乱 情景 ， 我 觉得 自己 没有 能 力 再 来 一 次 。 我 刚刚 
离开 妻 儿 家 庭 ， 得 不 到 任何 支持 ， 看 看 刮 脸 锐 里 的 我 ， 那 么 眉 翌 、 疲 息 、 孤 独 ， 
我 盯 痢 电脑 屏幕 ， 和 旁 边 放 者 刚 从 医院 信息 系统 拿 到 的 神经 系统 放射 学 家 的 报告 ， 
觉得 身体 已 不 受 目 己 控 制 ， 甚 全 近乎 借 克 。 这 时 ， 我 想起 了 一 些 简单 的 放松 练 
习 ， 那 是 我 在 一 次 特别 轻松 愉快 的 瑜伽 读 上 学 到 的 。 我 有 时 会 在 家 做 这 些 练习 ， 
之 后 总 会 感觉 好 一 点 。 我 想 现在 正 是 时 候 ， 看 看 真正 需要 时 这 些 练习 能 否 奏效 。 
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的 平衡 ， 导 致 促 炎 细胞 因子 的 过 度 增殖 ， 并 抑制 身体 对 异常 细胞 的 正常 反应 。 于 是 ， 免 疫 细胞 也 会 释放 细 
胞 因子 和 趋 化 因子 ， 影 响 大脑 反 应 ， 从 而 影响 身体 行为 。 


我 坐 直 了 身体 ， 做 了 儿 次 深呼吸 ， 集 中 精力 感觉 空气 在 胸腔 中 平滑 地 流动 。 我 丘 
慰 看 自己 的 心灵 ， 它 本 该 尽 可 能 地 专注 于 当前 的 紧急 情况 并 寻求 我 需要 的 帮助 ， 
但 是 ， 现 在 ， 去 想象 一 切 可 能 最 坏 的 结果 是 没有 用 的 。 渐 渐 地 ， 我 的 吴 体 平静 下 
来 ;心智 慢 慢 恢复 到 了 正常 状态 。 大 概 15 分 钟 后 ， 我 感觉 自己 的 心跳 正常 了 ， 脸 
上 又 出 现 了 血色 。 按 照 安排 我 说 服 自 己 去 给 当地 居民 上 了 一 党 课 ， 因 为 我 知道 
他 们 真 的 很 期 待 这 等 课 。 这 奏效 了 ， 上 课 让 我 感到 上 自己 还 有 用 ， 也 是 个 让 我 分 散 
心思 的 好 机 会 。 至 少 在 那 一 刻 ， 无 助 感 松 开 了 对 我 的 束缚 。 


此 刻 只 专注 于 你 目 己 


我 们 都 能 学 会 培养 内 心 的 力量 。 在 过 去 5000 年 里 ， 东 方 所 有 伟大 的 医学 和 精神 传 
统 ， 比 如 瑜伽 、 和 冥想 、 太 极 和 气功 ， 均 教导 我 们 ， 任 何人 都 可 以 掌控 他 目 己 的 内 
心 和 吴 体 功能 。 这 只 需 将 思维 和 精神 集中 到 呼吸 上 就 能 达到 。 经 过 大 量 的 研究 ， 
现在 我 们 已 经 知道 ， 这 种 精 熟 的 控制 过 程 是 一 种 减 小 压力 影响 的 最 佳 方法 ，- 也 是 
重建 人 体 生理 和 谐 ， 从 而 提升 身体 上 日 然 防御 力 的 最 佳 方法 之 一 。 


任何 调控 生理 机 能 的 过 程 的 第 一 步 都 是 ， 学 会 集中 精力 并 将 精力 转向 自己 的 内 
心 。 不 客气 地 说 ， 大 部 分 人 都 没 做 过 多 少 这 样 的 练习 。 世 俗 生活 中 的 一 切 事物 让 
我 们 远离 了 上 自己 的 内 心 。>> 更 多 新 书 朋 友 圈 免费 分 享 微 信 xueba52100 
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我 初次 见 到 乔 尔 时 ， 他 给 我 的 印象 是 我 们 很 难 进行 交谈 。 他 来 匹 效 堡 整 合 医 学 中 
心 是 为 了 对 他 的 前 列 腺 瘤 转移 进行 辅助 治疗 ， 瘤 症 已 经 转移 到 了 兰 柱 。 他 身材 修 
长 ， 举 止 显 得 有 一 点 过 于 优雅 了 ， 不 像 是 来 做 医疗 咨询 的 ， 说 起 话 来 滔滔 不 绝 ， 
我 几乎 插 不 上 话 。 谈 话 时 他 很 难 专注 于 同一 个 话题 ， 而 是 飞快 地 换 来 换 去 。 作 为 
洛杉矶 的 一 位 电影 制 片 人 ， 他 的 生活 似乎 也 和 我 们 的 谈话 一 样 混乱 无 序 。 他 没有 
和 我 讨论 他 的 癌症 ， 反 而 说 起 了 他 是 如 何 用 通讯 技术 来 减 压 的 。 多 亏 了 黑人 每 手机 
(据说 是 市 面 上 第 一 批 销售 的 黑 奉 手 机 之 一 ) ， 他 现在 实现 了 “ 超 连 通 ”， 并 可 

在 “任何 地 方 工作 ”。 最 让 他 高 兴 的 是 ， 他 可 在 打 电 话 或 收发 邮件 时 宣称 上 自己 在 办 公 
室 里 ， 而 实际 上 他 已 经 回 家 了 。 他 可 以 一 边 看 短信 ， 一 边 和 儿子 下 棋 ， 当 棋局 难 
解 ， 儿 子 需 要 思考 时 ， 他 就 趁机 回 短 信 。 我 实在 弄 不 明白 他 到 底 在 哪儿 ， 他 似乎 
既 不 在 办 公 室 也 不 在 家 里 ， 似 乎 既 没有 一 心 在 和 对 方 通电 话 或 发 电子 邮件 ， 也 没 
有 专心 和 儿子 下 棋 。 既 然 他 的 注意 力 其 实 没 有 放 在 任何 人 身上 ， 那 么 这 种 兴奋 行 
为 就 类 似 于 一 种 没有 实际 意义 的 不 稳定 状态 。 每 个 人 都 会 在 这 种 不 稳定 状态 中 花 
宽大 量 时 间 ， 汉 语 中 有 个 成 语 叫 “ 心 猴 意 马 ”， 意 指 茶 人 的 心神 不 宁 ， 就 像 踩 动 的 猴 
子 在 党 子 里 跳 来 跳 去 一 样 。 


检查 期 间 我 伴 到 了 一 位 同事 ， 和 他 谈 了 起 来 ， 他 知道 乔 尔 有 这 种 毛病 ， 笑 痢 

说 :“ 这 我 知道 ， 他 得 花 两 周 时 间 一 个 人 坐 在 沙 谍 的 石头 上 才能 学 会 重新 集中 精 

力 ， 至 少 两 周 .….” 他 不 过 是 羊 开 玩笑 。 同 乔 尔 一 样 ， 我 们 很 多 人 也 是 自己 内 心 世 
界 的 陌生 人 ， 在 每 一 件 看 似 更 为 重要 的 事物 中 迷失 了 目 我 ， 而 这 些 事物 不 过 是 电 
子 邮 件 、 电 视 节 目 、 电 话 而 已 。 同 乔 尔 一 样 ， 我 们 很 多 人 都 要 从 接触 目 己 的 内 心 
Fie = 
































































































































肯定 对 任何 受 肯 定 者 来 说 都 是 一 股 有 益 的 力量 。 孩 子 、 狗 、 猫 通常 比 我 们 更 清楚 
这 一 点 。 当 他 们 朝 我 们 走 来 时 ， 没 有 什么 特别 的 目的 ， 只 是 为 了 展示 上 自己 画 的 一 
幅 画 、 拷 到 的 一 根 骨头 或 是 在 花园 中 抓 到 的 一 只 老 岂 ， 有 时 甚至 仅仅 是 为 了 一 个 
拥抱 或 让 人 挠 挠 它们 的 下 巴 。 我 们 明白 这 对 他 们 有 多 重要 ， 于 是 总 会 欣然 给 予 。 
但 是 我 们 几时 对 自己 展现 过 这 种 仁慈 的 关切 呢 ? 


癌症 复发 后 我 住 在 公益 中 心 ， 现 在 ， 在 大 部 分 公益 中 心 与 患 癌 居 民 进行 的 讨论 会 
上 ,癌症 患 者 要 学 习 的 第 一 件 事 就 是 ， 持 续 一 周 不 打 电 话 、 不 收发 电子 邮件 、 不 
看 电视 。 取 而 代 之 的 是 每 天 参加 2 次 时 长 为 1 小 时 的 瑜伽 或 冥想 练习 。 前 麻 省 理工 
学 院 生物 学 家 ， 乔 .卡巴 金 (Jon Kabat-Zinn) 博士 30 年 来 一 直 在 教 病人 做 冥想 练 

习 。 他 的 教程 现在 已 经 被 美国 、 加 拿 大 还 有 欧洲 的 250 多 家 医院 采用 ， 其 中 包括 一 
些 大 学 医学 中 心 ， 如 杜 克 大 学 、 斯 坦 福 大 学 、 匹 兹 保 大 学 、 加 州 大 学 旧金山 分 

校 、 华 盛 顿 大 学 、 纽 约 凯 特 琳 癌 症 中 心 、 威 斯 康 辛 大 学 和 多 伦 多 大 学 等 。* 


卡巴 金 始 终 认 为 每 天 论点 时 间 与 目 己 单独 相处 是 一 种 “对 爱 的 根本 实践 ”古老 的 下 
医 传统 里 一 直 有 一 种 治 病 用 的 净化 仪式 ， 需 要 一 个 人 独自 施行 。 与 此 相似 ， 卡 巴 
金 的 体味 扳 独 ， 也 是 唤起 号 体内 部 治 您 力量 的 基本 先决 条 件 。 


呼吸 : 通 往生 理 机 能 的 途径 
呼吸 是 瑜伽 、 冥 想 、 气 功 和 现代 西方 医学 方法 通 丫 目 我 的 途径 。 


首先 ， 和 舒服 地 坐 下 ， 后 背 插 直 ， 也 就 是 藏族 大 师 索 甲 仁 波 切 所 说 的 “庄严 ”姿态 。 
BEHERAN TL, k LAE ARED, WARA, R OLR 
Wio RPF, EIERE AR, TBO XR A) Fd RAS BIS 85 SS EE 
服 、 轻 松 、 安 宁 的 感觉 。 重 复 练习 ， 你 要 试 厦 让 呼吸 接受 精神 的 引导 ， 让 精神 随 
看 呼吸 游 走 ， 放 松 之 后 ， 你 会 感到 心灵 就 像 漂 在 水 中 的 一 片 叶子 ， 正 在 随 波 浮 

沉 ， 你 的 精神 会 感觉 到 每 一 次 空气 的 吸入 和 长 长 地 吐出 ， 能 感觉 到 空气 轻 轻 地 、 
组 组 地、 优雅 地 离开 身体 ， 直 到 只 剩 下 一 丝 微 弱 的 、 几 乎 感觉 不 到 的 气 县 。 然 

后 ， 是 一 次 呼吸 间 的 停顿 ， 你 要 试看 将 身心 沉 入 停顿 之 中 ， 越 沉 越 深 。 这 次 短暂 
的 休息 ， 常 常 能 使 你 最 杀 密 地 接触 自我 。 停 顿 中 ， 你 能 感觉 到 自己 的 心跳 ， 多 年 
来 它 一 直 不 知 疲 众 地 维持 看 生命 。 然 后 ， 在 停顿 的 尾声 ， 你 会 觉 岁 到 一 丝 内 炬 的 
亮光 ， 它 渐渐 亮 了 起 来 ， 接 看 尼 动 了 新 一 轮 的 呼吸 。 那 丝 腕 光正 是 永存 于 我 们 体 
内 的 生命 之 光 ， 通 过 集中 精力 和 放松 心灵 ， 你 就 能 发 现 这 束 生 命 之 光 。 


儿 分 钟 后 ， 你 必然 会 分 心 ， 被 外 界 的 事物 吸引 ， 比 如 过 去 放 不 下 的 事情 ， 或 者 将 
来 应 尽 的 责任 。 这 种 “对 爱 的 根本 实践 ”的 基本 技巧 就 是 ， 要 像 一 个 孩子 那样 去 做 你 
应 该 坚 精 会 神 去 做 的 事 。 你 也 许 认 为 其 他 想法 很 重要 ， 不 过 你 要 耐心 地 告诉 日 
己 ， 等 有 时 间 再 去 管 这 些 想法 ， 此 刻 你 得 把 它们 放 在 一 边 ， 让 心思 回 到 那个 真正 
需要 你 的 人 那里 ， 这 个 人 就 是 你 目 己 。 将 这 种 练习 简单 且 不 加 修饰 地 传授 给 一 组 
病人 时 ， 总 会 看 到 他 们 有 的 人 脸 上 挂 痢 泪痕 ， 好 像 他 们 头 一 次 体验 到 这 样 的 仁慈 
和 平静 。 他 们 发 现 了 一 种 巨大 而 单纯 的 羊 福 感 ， 这 种 感觉 是 日 党 生活 中 不 曾 拥有 
过 的 。 不 久之 后 ， 做 过 练习 的 人 便 会 发 现 ， 他 们 可 以 在 任何 时 候 进入 冥想 ， 在 超 
市 里 排队 时 ， 堵 车 时 ， 或 者 受到 公司 同事 的 辱 加 时， 他 们 都 可 以 稍 做 冥想 ， 去 寻 
找 那 种 轻松 与 平静 。 他 们 只 需 长 长 地 呼 一 口气 ， 再 集中 精神 沉 入 呼 气 之 后 的 停顿 
中 ， 便 能 重新 找到 内 心 的 平静 之 源 。 

























































































呼吸 是 唯一 这 样 一 种 内 脏 功能 : 它 不 依靠 意识 的 活动 〈 就 像 消 化 和 心跳 一 样 ， 即 
使 我 们 不 去 想 它 ， 呼 吸 也 还 是 会 继续 进行 ) ， 而 又 很 容易 受 意 志 的 控制 。 呼 吸 的 
控制 中 心 位 于 大 脑 的 底部 ， 它 对 所 有 在 情绪 大 脑 和 身体 器 官 、 免 疫 系 统 乙 间 不 断 
交换 的 分 子 都 极其 敏感 。 将 精力 集中 在 呼吸 上 使 人 能 更 杀 密 地 感受 生命 的 脉动 ， 
并 能 将 这 种 脉动 与 意识 活动 联系 起 来 。 幸 运 的 是 ， 这 些 东西 不 是 信和 则 有 、 不 信和 则 
无 的 虚 专 之 谈 。 有 一 种 非常 客观 的 方法 可 以 测量 瑜伽 、 祥 想 练 习 对 身体 所 造成 的 


影响 。 
佛 语 和 《 芋 母 经 》 


15 年 来 ， 意 大 利 帕 维 亚 大 学 的 卢 西 亚 诺 : 伯 纳 带 (Luciano Bernardi) 博士 一 直 对 作 
为 生理 机 能 基石 的 身体 节律 很 感 兴趣 ， 身 体 节 律 就 是 心率 、 血 压 、 呼 吸 等 自发 生 
理 机 能 的 变化 情况 。 伯 纳 玫 探索 的 是 身体 节律 每 天 随时 间 波 动 的 方式 。 他 认为 各 
种 身体 节律 之 间 肯 定 有 着 某 种 健全 的 平衡 ， 可 以 最 精确 地 指示 出 身体 的 健康 状 

况 ; 通过 测量 这 种 平衡 ， 有 些 研究 曾 精 确 地 预测 出 研究 对 象 还 能 再 活 40 年 。 氏 多 


们 纳 蒂 医生 发 现在 茶 些 实验 条 件 下 ， 身 体 节 律 会 出 现 短暂 的 混乱 ， 他 还 研究 了 节 
律 随后 恢复 平衡 的 方法 。 实 验 中 ， 他 让 研究 对 象 做 心算 或 大 声 朗 读 ， 并 始终 观测 
他 们 心率 、 血 压 、 大 脑 充血 量 和 呼吸 模式 的 微小 变化 。 从 中 发 现 ， 极 小 幅度 的 脑 
力 活动 就 会 立即 对 吴 体 节律 造成 影响 ， 不 管 活动 的 压力 有 多 小 ， 吴 体 节 律 都 会 做 
出 反应 去 适应 这 种 压力 。 但 是 更 大 的 恢 喜 来 自 于 “对 照 " 实 验 。 


为 了 测量 研究 对 象 由 上 述 脑力 活动 引起 的 生理 变化 ， 必 须 将 其 与 妨 一 种 实验 条 件 
下 的 生理 状态 做 比较 ， 这 种 实验 条 件 就 是 所 谓 的 中 性 条 件 一 一 在 此 条 件 下 ， 研 究 
对 象 大 声 说 话 ， 但 不 用 做 任何 脑力 活动 ， 也 没有 任何 精神 压力 。 而 在 伯 纳 蒂 医 生 
的 实验 中 ， 就 是 让 研究 对 象 背诵 一 篇 已 经 记 牢 的 文章 ， 这 不 需要 花 太 多 的 脑力 。 
因为 研究 对 象 都 是 意大利 伦巴 第 人 ， 深 受 天 主教 的 影响 ， 于 是 伯 纳 蒂 很 自然 地 想 
到 让 他 们 背诵 《圣母 经 》。 


当 研 究 对 象 开始 用 拉丁 语 诵 出 一 串 《 圣 母 经 》 的 经 文 时 ， 实 验 仪器 记录 到 了 一 个 
完全 出 乎 意料 的 现象 : 所 有 受 测 的 身体 节律 产生 了 共振 ， 它 们 一 个 接 一 个 地 整齐 
排列 ， 相 互 放大 ， 形 成 了 一 种 平滑 而 和 谐 的 形状 。 这 是 个 奇迹 吗 ? 不 一 定 。 伯 纳 
带 很 快意 识 到 原因 其 实 很 简单 。 在 意大利 ， 教 众 会 与 神父 轮流 朗诵 经 文 ， 教 众 在 
呼 气 时 朗诵 经 文 ， 接 下 来 吸 气 时 就 由 神父 朗诵 。 = 而 在 实验 中 ， 研 究 对 象 也 很 自然 
地 用 这 个 节奏 朗诵 经 文 。 这 样 一 来 ， 他 们 无 意 中 ， 也 在 潜意识 里 将 呼吸 频率 调整 
成 了 每 分 钟 6 次 ， 这 正好 是 伯 纳 带 所 测量 的 其 他 生理 机 能 波动 的 自然 节律 ， 如 心 

率 、 血 压 、 大 脑 充血 量 。 节 律 同步 的 结果 就 是 各 种 功能 节律 之 间 产 生 共 振 ， 相 互 
0 6， 000 
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能 的 节律 ， 那 么 其 他 的 宗教 行为 或 许 也 有 差不多 的 效果 。 伯 纳 蒂 认为 ， 像 印度 教 
和 佛教 这 些 将 身体 意识 作为 心神 练习 核心 的 宗教 ， 必 然 会 有 大 更 强 的 效果 。 为 了 
证 实 这 一 假设 ， 他 让 一 些 从 没有 实践 过 东方 戒律 的 人 学 了 一 句 著 名 的 佛教 经 

文 :“ 只 呆 呢 叭 咪 咱 ”"， 在 瑜伽 练习 时 ， 他 们 二 在 呼 气 时 念 诵 这 人 句 话 ， 直 到 要 吸 气 时 
结束 ， 他 们 要 试 着 延长 这 人 句 语 的 每 个 音节 ， 以 至 于 会 觉得 声音 在 喉 上 里 颤 拌 ， 接 
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结果 。 研 究 对 象 的 呼吸 频率 自动 调整 为 每 分 钟 6 次 ， 与 其 他 目 发 生理 机 能 的 节律 一 
致 。 这 两 种 宗教 行为 相距 如 此 遥远 ， 却 有 独 尺 人 的 相似 结果 ， 伯 纳 带 对 此 独 了 
迷 ， 他 怀疑 两 者 可 能 有 着 共同 的 根源 。 事 实 上 ， 他 在 历史 中 找到 了 这 个 根源 ， 
《圣母 丝 》 是 由 十 学 军 战 士 传 入 欧洲 的 ， 他 们 从 阿拉 伯 人 那里 学 会 了 这 种 经 文 ， 
而 这 种 经 文 义 是 阿拉 伯 人 从 印度 喇嘛 和 瑜伽 大 师 的 宗教 实践 中 改编 而 来 的 。 绰 显 
然 ， 人 类 在 很 久 以 前 就 发 现 这 种 宗教 行为 会 使 生理 机 能 的 节律 和 谐 一 致 ， 给 人 们 
市 来 安宁 和 健康 。 


2006 年 ， 俄 北 俄 州立 大 学 的 朱 利 安 : 赛 耶 (Julian Thayer) 和 美国 国家 卫生 研究 院 的 
埃 斯 特 : 斯 特 恩 伯 格 (Esther Sternberg) 在 《纽约 科学 院 年 报 》 上 发 表 了 一 篇 文章 ， 
文章 回顾 了 所 有 关于 生理 机 能 节律 变化 及 其 振幅 的 研究 。 他 们 断定 ， 一 切 会 使 生 
理 机 能 节律 变化 幅度 增强 的 事物 ， 都 对 健康 大 有 神 益 ， MO eA ae rte 
振 状 态 下 ， 就 会 发 生生 理 机 能 节律 变化 幅度 增强 的 情况 。 它 有 以 下 特别 的 好 处 : 


e 增 强 免 疫 系统 功能 























e 减 少 炎症 
。 更 好 地 调节 血糖 含量 








这 其 实 就 是 对 抗 癌症 发 展 的 三 大 要 素 。 


人 出 生 时 ， 生 理 机 能 节律 的 振幅 最 大 ， 将 要 死亡 时 最 小 。 而 生理 机 能 节律 的 变化 
幅度 (术语 是 “变化 度 ”) 每 年 要 下 降 约 3%。 [ 哆 这 意味 着 身体 会 逐渐 丧失 其 自我 调 
节 的 能 力 ; 在 面 对 映 体 和 情绪 的 危险 情况 时 ， 人 体会 越 来 越 难以 维持 身体 节律 的 
平衡 。 吴 体 节 律 平衡 逐渐 减弱 ， 这 将 导致 很 多 与 老龄 相关 的 健康 问题 : 高 血压 、 
心机 能 不 全 、 糖 尿 病 并 发 症 、 梗 塞 、 狸 死 ， 当 然 还 有 癌症 。 通 过 测量 心率 的 变化 
可 以 很 容易 地 评估 节律 平衡 ， 不 过 呼吸 和 精力 集中 训练 恰恰 可 以 让 这 种 平衡 到 达 
最 佳 状 态 〈 见 图 20) 。 这 正 是 伯 纳 带 医生 在 研究 念 诵 古老 的 佛教 经 文 和 《圣母 
经 》 对 身体 节律 的 影响 时 所 发 现 的 。 名 






































图 20 ”无 序 和 连贯 : EKK FREE. MERKERS PF, HRACE OMER, BAA) 变化 
幅度 会 减弱 ， 且 不 太 规则 ， 或 称 “ 无 序 "。 在 安宁 、 同 情 、 感 激 或 集中 精力 呼吸 时 ， 变 化 度 会 增 大 ， 并 趋 
于 “连贯 "”。 心 率 的 升降 转化 变 得 规则 ， 且 与 其 他 身体 节律 相 匹配 。 念 诵 “ 唾 嘛 呢 叭 咪 叶 ?或 用 拉丁 语 念 请 
《圣母 经 》 也 能 引发 这 种 状态 。 MDA 〈 心 脏 数理 图 片 )》 由 压力 缓解 系统 软件 emWave 绘 制 ， 该 软件 是 
由 美国 加 利 福 尼 亚 量子 科技 公司 所 开发 。 


目 发 生理 机 能 的 节律 平衡 是 健康 状况 的 核心 ， 同 伯 纳 带 医 生 的 研究 对 象 一 样 ， 每 
个 人 都 能 学 会 怎样 去 达到 这 种 平衡 。 有 的 人 会 通过 念 诵 经 文 或 敌 文 来 做 到 这 一 
点 ， 而 对 于 大 多 数 人 ， 只 需要 将 精神 导 回 目 己 的 内 心 。 


实验 室 里 的 页 想 


在 威斯康辛 大 学 的 实验 室 里 ， 理 查 德 :戴维森 (Richard Davidson) 博士 多 年 来 一 直 
在 研究 做 竖 想 练习 的 人 大 脑 活 动 的 变化 。 参 与 实验 的 有 几 位 喇嘛 ， 其 中 包括 马 修 : 
HAM (Matthieu Richard) 博士 ， 他 以 前 是 一 位 细胞 生物 学 家 ， 后 来 出 家 为 僧 ， 成 
了 一 位 哲学 家 ， 正 是 他 发 起 了 这 项 研究 。 在 冥想 时 ， 仪 器 记录 到 他 们 大 脑 节 律 的 
振幅 比 非 正 想 状 态 要 大 ， 此 外 ， 还 检测 到 不 同 大 脑 区 域 的 活动 会 和 谐 地 振动 。 这 
些 区 域 被 称 为 “同步 区 ”。 以 大 脑 的 规模 ， 这 一 现象 相当 于 在 整个 人 体内 各 生理 机 能 
和 谐 一 致 。 更 妙 的 是 ， 戴 维 森 和 他 的 合作 者 发 现 ， 这 种 同步 性 甚至 在 页 想 结束 之 
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验 室 还 以 一 家 大 型 生物 技术 公司 的 高 级 管理 人 员 为 测试 对 象 做 了 一 个 实验 。 把 这 
些 人 分 成 两 组 ， 第 一 组 人 员 的 生活 习惯 不 做 任何 改变 ， 而 让 第 二 组 的 人 学 习 乔 : 卡 
巴金 的 跨 想 课程 ， 指 导 他 们 进行 “正念 禅 修 ” 训 练 。 不 到 8 周 ， 第 二 组 的 人 已 经 习惯 
于 每 天 做 一 次 短 时 竖 想 ， 脑 电 图 显示 ， 他 们 的 脑 电 活动 发 生 了 巨大 的 变化 ， 与 积 
极乐 观 情绪 有 关 的 左 侧 额 叶 区 明显 要 比 以 前 活跃 ， 也 要 比 对 照 组 活跃 。 而 且 受到 
影响 的 不 仅仅 是 大 脑 和 研究 对 象 的 情绪 :他 们 的 免疫 系统 对 流感 疫苗 的 反应 也 要 
比 对 照 组 强烈 。 所 有 这 些 变化 都 是 因为 做 了 仅仅 2 个 月 的 冥想 练习 而 发 生 的 。 芭 


在 加 拿 大 卡尔 加 里 市 的 大 学 六 症 中 心 ， 琳 达 : 卡 尔 森 (Linda Carlson) 教授 的 研究 团 
队 让 乳腺 癌 和 前 列 腺 冶 患 者 也 学 习 了 同样 的 竖 想 课程 ， 大 概 8 周 之 后 ， 他 们 称 自 己 
睡 得 更 香 了 ， 压 力 变 小 了 ， 感 觉 生活 更 有 意义 了 。 竖 想 还 对 他 们 的 免疫 系统 有 好 
处 ， 他 们 的 白细胞 ， 包 括 NK 细 胞 都 恢复 到 了 正常 状态 ， 更 有 利于 对 抗 癌症 。 + 


以 在 教育 委员 会 工作 的 饱 勃 为 例 ，1999 年 ， 他 发 现 自 己 患 有 前 列 腺 癌 时 ， 已 经 60 
岁 了 。 对 癌变 区 域 进行 放疗 之 后 ， 他 开始 在 卡尔 加 里 医院 学 习 正念 禅 修 课程 。 刚 
开始 时 ， 他 每 天 只 能 做 $ 到 10 分 钟 香 想 ， 但 是 数 周 之 后 ， 他 找到 了 如 何 将 捍 想 持续 
到 30 分 钟 的 诀 穿 。 鲍 勃 说 : “所 想 可 以 让 我 掌控 自己 的 身心 ， 这 是 我 以 前 从 未 有 过 
的 体验 。 冥 想 让 我 平静 ， 因 此 我 能 正确 地 看 待 事物 ， 不 仅 能 观察 到 周围 发 生 的 事 
物 ， 也 能 观察 到 自己 的 内 心 。 这 也 许 有 点 疯狂 ， 不 过 说 实在 的 ， 我 必须 承认 得 感 
谢 癌 症 ， 因 为 冥想 让 我 找到 了 一 条 不 同 的 生活 道路 。 它 改变 了 我 与 家 人 和 旁人 相 
处 的 方式 ， 给 了 我 以 前 从 未 有 过 的 方向 感 。” 


8 年 后 ， 鲍 勃 还 过 得 好 好 的 。 作 为 研究 的 一 部 分 ， 卡 尔 森 分 别 在 鲍 勃 学 习 为 期 8 周 
的 悍 想 入 门 课程 之 前 、 期 间 ， 以 及 12 个 月 后 检测 了 他 的 免疫 反应 情况 。 结 果 是 他 
的 免疫 有 反应 大 为 改善 (卡尔 森 观 察 到 其 炎症 细胞 因子 、 肿 瘤 坏死 因子 -a 和 干扰 素 Yy 


































































































































































































均 有 所 减少 ， 而 有 抗 炎 作用 的 白细胞 介 素 -10 则 有 所 增加 〉。 与 此 同时 ， 鲍 动 的 皮 
质 醇 含量 也 下 降 了 ， 显 然 ， 新 的 生活 方式 让 他 找到 了 身心 的 宁静 。 


加 州 大 学 洛杉矶 分 校 最 近 的 一 项 研究 证 实 , “正念 禅 修 " 对 艾滋 病 患者 的 免疫 系统 有 
积极 影响 。 区 研究 中 ，50 位 艾滋 病毒 抗体 阳性 的 男性 需 参 加 一 个 为 期 8g 周 、 每 周 
一 次 的 “正念 禅 修 ” 课 程 ， 且 每 天 要 做 30 到 35 分 钟 的 虽 想 练习 。 而 对 照 组 〈 初 始 条 件 
相同 ) 则 只 参加 一 个 为 期 一 天 的 训练 课程 ， 并 且 不 用 接 下 来 每 天 做 虽 想 练习 。 


8 周 后 ， 对 照 组 患者 的 CD4 细 胞 合 量 下 降 了 ，CD4 是 一 种 免疫 细胞 ， 当 艾滋 病毒 传 
播 时 ，CD4 细 胞 的 数量 束 会 减少 。 不 过 ， 那 些 每 天 做 冥想 练习 的 人 ， 其 体内 的 CD4 
细胞 数量 与 初始 水 平 相 比 并 没有 下 降 。 而 且 ， 他 们 越 热衷 于 学 习 这 门 课 程 ， 也 即 

越 频 索 地 参加 茧 想 训练 ， 研 究 结束 时 他 们 的 CD4 细 胞 含量 就 越 高 。 


到 底 是 什么 机 制 使 冥想 强化 免疫 系统 ， 还 不 得 而 知 。 最 有 可 能 的 解释 是 ， 较 宁 间 
ee 
防御 作用 。 
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完全 杂乱 无 草 、 参 差 不 齐 。 必 外 ， 他 还 很 难 把 心思 集中 到 内 心里 来 。 我 怀疑 他 是 
否 能 耐心 静 下 来 专心 呼吸 20 分 钟 ， 摘 不 好 就 会 找 借 口 用 带 屏 显 的 生物 反馈 软件 测 
测 目 己 的 内 部 功能 状态 。 在 听 我 介绍 时 ， 他 每 隔 两 三 分 钟 就 会 在 椅子 上 扭 来 扭 
去 ， 从 他 皱 起 的 眉头 看 来 ， 他 在 努力 弄 异 我 的 建议 ， 但 是 正如 采用 这 种 内 心 导 引 
练习 的 一 般 人 一 样 ， 他 越 努 力 地 去 理解 ， 就 越 会 觉得 难以 捉摸 。 他 先 得 学 会 如 何 
倾听 ， 要 专心 、 有 耐心 、 会 用 心 。 弄 ' 卡 巴金 将 这 个 停止 活动 的 初始 阶段 比 作 野生 
动物 摄影 师 拍照 前 的 准备 ， 这 位 摄影 师 必 须 小 心地 、 静 静 地 竺 看 ， 一 动不动 ， 直 
到 他 想 看 到 的 动物 安然 出 现 。 如 果 总 是 紧张 今 仿 、 焦 躁 不 安 地 靠近 动物 ， 是 很 难 
在 野外 管见 这 些 动物 亮丽 的 映 影 的。 


大 多 数 人 对 竺 目 己 的 内 心 都 很 糟糕 。 像 乔 尔 一 样 ， 多 年 来 我 们 已 经 养 成 了 不 去 倾 
听 目 我 的 习惯 。 我 们 将 精力 集中 在 具体 的 目标 上 一 一 应 付 手 头 的 和 危机， 寻找 生 活 
的 伴侣 ， 照 顾 孩 子 ， 不 辜负 父母 、 朋 友 、 老 板 、 同 事 的 期 望 ， 等 等 一 一 总 是 选择 
阻止 自己 去 倾听 内 心 发 出 的 那 深 刻 却 微弱 的 轻声 抱怨 。 


如 果 我 们 去 倾听 这 些 喃 喃 低语 ， 很 可 能 会 听 到 :“ 我 感觉 不 好 ， 我 失去 了 真正 重要 
的 东西 ， 你 应 该 对 我 更 诚实 、 更 慷慨 、 更 温柔 一 些 ， 并 给 予 我 更 多 的 快乐 和 美 

丽 .……… 这 还 不 够 .……. 我 还 在 失去 一 些 根 本 的 东西 .……” 我 们 总 倾 加 于 对 这 些 充 耳 不 
闻 ， 把 时 间 花 在 接 电话 、 收 发 电子 邮件 、 看 电影 、 抽 烟 饮 酒 、 大 块 吃 肉 或 者 别 的 
让 人 心灵 矿 木 的 东西 上 。 候 怕 我 们 永远 不 能 真正 令 目 己 的 内 心 满 意 ， 只 要 不 用 把 
精神 集中 在 那个 躁动 不 安 的 内 在 目 我 上 ， 怎 样 都 行 。 而 当面 对 这 个 被 我 们 忽视 
的 内 心 时 ， 我 们 会 觉得 不 快 ， 就 像 乔 尔 在 专注 于 呼吸 之 后 觉得 极 不 舒服 一 样 :“ 我 
到 底 在 干什么 ? 有 那么 多 更 有 趣 的 事 等 看 我 去 做 ! ”你 也 许 会 和 他 一 样 心烦 意 乱 。 
显然 ， 这 种 烦躁 情绪 只 会 令 内 心 感到 更 加 不 安 ， 让 人 更 急 厦 想 找 点 什么 分 心 的 事 
















































































去 做 。 


到 达 内 心平 静 的 第 一 次 党 试 令 乔 尔 感 觉 很 失败 ， 他 放弃 了 努力 。 不 过 测试 仪 的 屏 
幕 上 显示 了 一 些 信 息 ， 这 些 信息 表明 ， 他 的 生理 机 能 有 问题 。 乔 尔 还 注意 到 ， 自 
己 在 尼 想 时 的 译 躁 不 安 只 会 加 剧 这 些 问 题 。 


就 算 乔 尔 以 前 真 的 不 相信 冬 想 的 作用 ， 他 也 会 对 目 己 所 听 到 的 感到 好 奇 ， 而 现 
在 ， 他 看 到 了 。 虽 然 还 是 不 够 热心 ， 不 过 带 痢 对 新 事物 特有 的 好 奇 心 和 要 试 过 才 
能 拒绝 的 决心 ( 正 是 这 两 项 品质 让 他 成 了 一 名 成 功 的 制 片 人 〉 ， 他 接受 了 我 的 建 
rere Rr er emer 
I 机能。 


我 用 伊 恩 . 高 勒 的 书 给 弄 尔 作 指导 ， 伊 恩 . 高 勒 曾 用 书 中 的 方法 来 为 自己 治疗 癣 钙 。 
春 尔 唯一 要 做 的 就 是 找 时 间 去 练习 。 努 力 让 他 接受 这 10 分 钟 的 练习 要 优 于 一 切 ， 
至 于 其 他 的 ， 接 受 起 来 就 不 用 那么 费劲 了 ， 也 更 容易 出 效果 。“ 轻 轻 团 上 双眼 ， 把 
精神 集中 到 内 心 ， 记 住 ， 此 刻 你 要 专心 寻找 治愈 的 力量 。”5 每 天 两 次 ， 每 次 10 分 
钟 ， 看 起 来 很 少 ， 但 对 弄 尔 来 说 ， 这 已 经 迈 出 了 一 大 步 。 


离开 瘤 症 中 心 后 ， 乔 尔 去 买 了 根 螨 烛 ， 我 告诉 他 在 白天 做 练习 时 点 上 ， 这 会 让 他 
有 “神圣 ”的 感觉 ， 烛 火 会 提醒 他 ， 这 是 一 个 挣脱 泣 世 的 时 刻 ， 要 抛弃 一 切 俗 世 的 烦 
恼 。 在 这 10 分 钟 里 ， 他 可 以 与 世 隔绝 ， 不 用 考虑 过 去 和 将 来 ， 往 事 已 不 可 退 ， 将 
来 尚未 可 知 。 这 小 小 的 烛 火 还 象征 看 一 件 他 努力 在 内 心中 寻找 的 东西 : 那 丝 微弱 
AAR a ZG, HAAR EEE TEA UE BL, AMAR UK 


第 一 次 练习 不 像 预 料 的 那么 困难 ， 不 久 他 就 发 现 10 分 钟 过 得 飞快 。 在 冥想 时 ， 他 
发 现 了 一 个 令 他 愉快 的 现象 ， 当 他 就 要 被 一 个 迫切 的 想法 抄 乱 时 《比如 “我 一 定 要 
给 杰克 打 电 话说 说 那 部 电影 的 新 点 子 *) ， 他 只 要 在 呼 气 时 对 自己 说 “现在 不 行 ，10 
分 钟 后 再 考虑 这 事 ”"， 这 个 想法 就 会 悄悄 汐 走 。 他 还 常常 想到 别 的 ， 不 过 性 质 一 
样 , “不 知道 孩子 们 今天 怎么 样 了 ? ”但 是 同样 地 ， 这 个 想法 也 很 容易 在 呼 气 时 汐 
走 ， 并 在 呼 气 后 的 停顿 中 消失 。 这 些 想法 就 像 是 气泡 一 般 ， 刚 升 到 心灵 的 湖面 ， 
就 会 轻 轻 地 破 掉 ， 无 影 无 踪 。 弄 尔 没 有 想到 ， 这 些 他 常 疝 觉得 那么 重要 、 亦 横 、 
紧迫 的 想法 会 这 么 轻易 地 消散 ， 只 要 不 把 精神 集中 在 这 些 上 耐 。 


不 到 2 周 ， 弄 尔 就 开始 每 天 目 发 地 做 15 分 钟 贯 想 练 习 。 他 越 深 入 ， 就 越 认识 到 目 己 
内 心 的 紧张 和 不 安 。 与 此 同时 ， 在 意识 到 这 一 点 之 后 ， 他 就 会 对 目 己 说 那 并 不 是 
内 心 的 全 部 。 在 观察 内 心 时 ， 他 总 是 感到 目 己 焦虑 不 安 。“ 但 是 ， 我 不 应 该 自 寻 烦 
恼 。” 说 也 奇怪 ， 这 个 新 想法 给 他 融 来 了 些许 平静 。 在 回 洛杉矶 之 前 ， 我 们 又 检测 
了 乔 尔 的 心率 连贯 性 。 他 没 用 生物 反馈 软件 ， 一 个 人 很 开心 地 在 酒店 里 做 起 了 冥 
想 练习 。10 天 后 ， 在 没有 借助 生物 反馈 软件 的 情况 下 ， 乔 尔 成 功 地 把 心率 变化 的 
混乱 程度 减少 到 了 30%， 电 脑 测 出 他 的 心率 连贯 性 已 经 达到 了 最 佳 状态 的 70%。 


春 尔 走 后 一 直 和 我 保持 着 联系 ， 他 告诉 我 ， 随 看 他 从 足 想 中 获得 更 多 的 体验 ， 他 
的 心灵 也 和 以 往 有 所 不 同 了 。 他 和 觉得 现在 周围 的 事物 更 容易 令 他 感动 、 使 他 快 

乐 。 他 感到 更 有 活力 。 他 再 也 不 会 在 同 儿子 下 棋 时 回电 子 邮 件 ， 还 取消 了 黑 每 手 
机 的 短信 提示 ， 改 为 定期 查看 自己 的 信箱 。6 个 月 后 ， 他 已 经 相当 热衷 于 探寻 自我 
生命 的 内 在 维度 ， 以 至 于 每 天 早上 都 会 早起 做 30 分 钟 芮 想 练习 。 这 是 他 一 天 中 节 
重要 的 一 段 时 间 ， 在 这 30 分 钟 里 ， 他 集中 精神 ， 息 却 烦 恼 ， 不 带 一 丝 杂 念 ， 所 做 
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了 扩散 ， 但 与 此 同时 ， 他 的 生活 经 历 了 一 次 巨变 : 他 大 力 投 资 的 一 部 电影 票房 惨 
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望 ， 并 承认 这 是 生命 的 一 部 分 。“ 如 果 不 是 接触 内 心 的 力量 让 我 心境 平和 ， 我 真 不 
知道 这 段 时 间 该 怎么 办 。” 他 写 道 , “我 不 知道 以 前 是 怎么 走 过 来 的 ， 谢 谢 你 帮 我 度 
过 了 在 匹 效 堡 的 那 段 艰 难 时 光 。” 


终于 ， 弄 尔 不 用 坐 在 沙漠 里 了 ， 他 只 需要 呼吸 。 
万 念 归 一 


瑜伽 是 最 古老 的 上 自我 意识 练习 。 在 梵文 中 , “和 瑜伽” 指 的 是 一 套利 在 融合 身心 的 练习 
方法 ， 有 利于 身心 合 一 与 内 心 的 平和 ， 而 这 两 者 是 人 与 生 俱 来 的 “ 超 我 ”的 途径 。 根 
据 传统 观念 的 阐释 ， 达 至“ 超 我 ”的 途径 不 止 一 种 。 相 反 ， 每 一 种 文化 和 每 一 个 人 都 
必然 会 找到 最 适合 他 们 的 方法 。 这 些 方法 最 关键 的 共同 之 处 就 是 ， 都 要 将 人 们 受 
到 外 界 干扰 而 暂时 分 散 的 注意 力 重 新 聚焦 于 所 要 沉思 的 对 象 当 中 。 


不 同 的 派别 ， 沉 思 的 对 象 孔 不 相同 。 比 如 专注 于 姿态 和 呼吸 练习 的 哈达 瑜伽 ， 其 
沉思 的 对 象 是 身体 和 身体 的 感觉 。 太 极 、 气 功 、 瑜 伽 休 息 术 、 静 心 学 
(sophrology) 和 心率 协调 法 是 一 般 的 身心 器 想 方 式 ， 但 又 各 有 不 同 。 众 虐 术 则 用 
一 种 特别 强烈 的 方式 来 集中 精神 ， 并 会 调动 身体 深 处 的 力量 。 沉 思 的 对 象 还 可 以 
是 一 团 烛 火 、 一 个 神圣 的 形象 、 一 个 词语 (常用 的 词语 有 “ 爱 ”"、“ 和 平 "、“ 你 好 ， 
再 见 ”) 、 一 段 祷 文 〈《 和 圣母 经 》、 佛 教 经 文 、 苏 菲 派 的 “迪克 尔 ? 等 ) 或 是 一 处 美 
景 〈 湖 光山 色 、 绿 树 红 花 等 ) 。 


在 乔 : 卡 巴金 押 教 的 “正念 禅 修 " 冥 想 练习 中 ， 只 需 把 精神 简单 而 反复 地 集中 到 你 此 
刻 的 意识 中 ， 不 要 做 过 多 的 停留 ， 仪 仅 要 注意 接 下 来 意识 中 将 要 自然 浮现 的 东 
西 。 如 果 浮 现 的 是 某 个 想法 ， 那 么 你 的 冥想 对 象 就 是 这 个 “想法 ”， 再 看 之 后 会 出 现 
什么 ， 如 果 浮 现 的 是 某 种 情绪 ， 那 么 你 冥想 的 就 是 这 个 “情绪 ?， 你 的 精神 就 要 转移 
到 这 个 对 象 上 。 如 果 浮 现 的 是 某 种 “感觉 ”"、 某 种 不 安 感 ， 或 者 想 停 下 来 的 欲望 ， 也 
同样 如 此 。= 


传统 瑜伽 学 派 还 认为 ， 如 果 在 参 习 这 些 神圣 的 奥义 时 帝 厦 对 现世 的 认识 ， 那 么 这 
种 练习 就 和 和 人道 主 义工 作 一 样 ， 是 更 高 级 的 实践 和 形式 。 控 制 精神 是 所 有 哩 想 的 
关键 ， 严 格 驾 驭 目 己 的 精神 ， 你 就 有 机 会 通过 任 一 种 途径 达到 一 样 的 内 在 连贯 状 
态 ， 这 种 状态 会 促使 生理 机 能 节律 相互 融合 ， 和 谐 运 作 。 

特殊 的 技巧 或 特别 的 应 用 方式 并 不 是 最 重要 的 。 治 疗 癌症 没有 秘方 ， 也 没有 神奇 
的 口诀 。 密 宗 瑜伽 不 可 能 精准 地 安排 好 身体 的 一 切 能 量 。 要 调动 吴 体 的 力量 ， 本 
质 上 还 是 要 每 天 币 厦 诚意 、 仁 心 和 平静 与 我 们 体内 生生 不 奶 的 生命 力 保 持 全 新 的 
接触 ， 并 臣服 于 这 种 力量 之 下 。 


治愈 往日 的 伤 痛 
对 于 曾 被 生活 严重 伤害 过 的 人 来 说 ， 往 日 的 伤 痛 依然 会 浮 于 内 心 的 表面 。 在 这 种 































































































情况 下 ， 让 他 们 把 精神 转向 内 心 也 许 是 极为 痛 百 和 不 安 的。 这 些 未 人 钝 的 伤疤 会 极 
大 地 消耗 号 体能 量 ， 并 会 妨碍 身体 进行 目 我 防御 。 深 埋 于 心底 的 创伤 是 痛苦 和 不 
安 情绪 的 根源 ， 这 些 创伤 是 如 此 严重 ， 以 至 于 在 我 们 的 精神 中 留 下 了 持久 的 印 
记 ， 我 们 必须 找到 它 ， 治 愈 它 。 以 下 有 多 种 医治 这 些 精 神 创伤 的 方法 。 我 曾 杀 目 
体验 过 其 中 的 一 些 方法 ， 我 认为 最 有 效 的 方法 是 眼 动 脱 敏 与 再 建 法 EMDR (eye 


movement desensitization and reprocessing) 。 
目 骏 目 弃 的 玛丽 


当 玛 丽 发 现 自己 乳腺 癌 标 记 物 的 含量 正在 上 升 时 ， 她 并 不 感到 奇怪 。 因 为 几 个 月 
来 ， 她 总 是 感到 泪 表 和 绝望 ， 甚 至 想到 过 自杀 。 如 果 让 自己 死 于 癌症 ， 那 倒 和 自 
杀 也 没什么 两 样 。 玛 丽 那 时 55 岁 ， 刚 刚 和 一 位 比 自己 小 20 岁 的 男人 经 历 了 一 场 美 
妙 的 爱情 。 这 个 名 叫 保罗 的 男人 一 次 又 一 次 地 告诉 玛丽 ， 她 是 他 一 生 的 执 爱 ， 离 
开 她 与 别人 待 上 片刻 他 都 受 不 了 ， 她 改变 了 他 ， 使 他 觉得 完满 充实 ， 为 他 打开 了 
新 的 生活 。 虽 然 不 太 寻 常 ， 但 是 玛丽 相信 这 份 爱 情 是 真诚 而 坚定 的 。 她 生命 中 第 
一 次 置身 于 这 种 爱情 的 温柔 呵护 中 。 在 与 保罗 相处 的 6 年 里 ， 玛 丽 切 断 了 与 外 界 的 
一 切 联 系 。 然 后 有 一 天 ， 他 离开 了 。 他 感谢 玛丽 使 他 了 解 了 自己 ， 说 他 想 要 孩 
子 ， 而 且 已 经 找到 了 另 一 个 可 以 和 他 一 起 追逐 这 个 梦想 的 女人 人。 玛丽 的 心 碎 了 ， 
她 心 灰 意 冷 。 当 她 还 是 孩子 的 时 候 ， 父 杀 就 离 家 出 走 ， 再 也 没 回 来 。 后 来 ， 她 年 
轻 时 的 丈夫 有 了 别 的 女人 ， 两 人 以 离婚 而 告终 。 就 像 马丁 . 塞 利 格 曼 实验 中 那些 无 
法 逃脱 电击 的 老鼠 一 样 ， 玛 丽 从 这 些 经 历 中 “明白 ”， 努 力 保护 自己 是 没有 用 的 。 无 
助 感 、 宿 命 感 让 她 产生 了 自杀 的 念头 。 也 许 ， 这 些 感觉 还 导致 她 体内 肿瘤 标记 物 


合 量 上 升 。 


芬兰 赫尔辛基 大 学 的 柯 西 : 利 尔 贝 格 (Kirsi Lillberg) 博士 研究 了 10000 多 名 女性 后 发 
现 ， 失 去 生活 中 重要 的 情感 伴侣 会 使 乳腺 癌 的 发 病 风 险 提 高 2 倍 。 感 情 破 裂 或 夫妻 
离异 对 癌症 造成 的 影响 甚至 要 比 配偶 死亡 更 加 直接 。 过 失去 爱人 会 挖掘 出 很 多 人 
孩童 时 代 被 拒绝 或 批评 时 所 受 的 精神 创伤 ， 从 而 让 他 们 产生 强烈 的 无 助 感 。 


无 助 感 能 将 一 次 痛 盏 的 经 历 转变 为 成 形 的 精神 创伤 ， 经 历 过 战争 的 士兵 应 该 熟悉 
这 一 点 。 最 令 他 们 痛苦 的 不 是 在 战斗 中 冲 杀 ， 也 不 是 在 行动 中 被 俘 ， 而 是 当 同 伴 
受伤 时 他 目 己 却 无 能 为 力 ， 或 是 陷入 困境 时 却 被 无 休止 的 炮火 压 得 抬 不 起 头 来 。 


并 且 像 玛丽 这 种 情况 ， 她 的 朋友 圈 已 变 得 很 小 ， 因 此 当 精 神 的 创伤 特别 严重 时 ， 
几乎 没有 人 来 帮助 她 渡 过 难关 ， 这 时 ， 生 病 的 风险 就 会 增加 。 有 一 项 研究 指出 ， 
当面 对 这 类 情感 或 精神 挑战 时 ， 感 觉 孤 独 无 助 的 女性 患 乳 肿瘤 的 风险 是 其 他 女性 
的 9 倍 。 哑 因此 ， 在 抵御 癌症 的 战斗 中 ， 消 除 无 助 的 心理 状态 是 极为 重要 的 。- 


无 助 感 会 造成 精神 创伤 


“精神 创伤 ”是 指 患 者 大 脑 所 遭受 的 会 在 脑 中 留 下 痛 藻 而 深刻 印记 的 打击 (或 一 系列 
打击 ) 。 正 常生 活 过 程 中 遇 到 的 小 问题 或 小 挫折 可 能 会 使 人 困扰 好 几 天 ， 但 是 大 
WAR A Sma HEA, DBA AMD IRR A ea EUR RE, Alte 
具有 愈合 情感 伤口 的 自然 机 制 。 这 些 伤 口 留 下 的 伤疤 不 会 持续 很 人， 还 往往 是 个 
人 成 长 、 成 熟 的 动力 。 


还 有 一 些 情况 下 ， 发 生 的 事情 令 人 非常 痛 苗 ， 甚 至 会 深 深 地 打击 一 个 人 对 自己 的 













































































印象 或 者 对 周围 世界 的 信任 。 有 一 些 极 令 人 不 安 的 事件 确实 是 这 样 的 ， 比 如 强 
奸 、 令 人 极为 臣 惧 的 事件 或 危及 生命 的 事故 ， 甚 至 还 有 失恋 。 如 采 童 年 时 缺乏 或 
失去 关爱 ， 或 者 老 是 被 人 郑 辱 ， 也 会 造成 这 样 的 情况 ， 因 为 童年 时 人 们 的 情感 和 
心理 最 为 脆弱 。 这 些 痛 昔 造成 的 心理 伤口 可 能 会 感染 、 化 脓 ， 大 脑 则 会 尽 可 能 地 
隔离 这 些 伤口 ， 不 去 触及 ;而 我 们 的 意识 甚至 会 “否认 ”那些 引发 伤口 的 事件 。 但 是 
正如 一 点 点 压力 就 会 使 脓 包 破裂 一 样 ， 生 活 也 能 残忍 地 唤起 某 个 人 伤痕 累累 的 过 
去 ， 使 他 不 得 不 面 对 自 己 那 依然 脆弱 的 精神 伤疤 。 


当 过 去 的 精神 创伤 被 重新 激活 后 ， 它 可 能 会 接管 个 人 的 一 切 精 神功 能 和 吴 体 机 
能 。 对 玛丽 来 说 ， 在 保罗 离开 的 那 一 刻 ，50 年 前 父 杀 的 弃 家 出 走 和 20 年 前 丈夫 的 
移 情 别 恋 ， 这 些 市 给 她 精神 创伤 的 回忆 再 次 变 成 了 冷酷 的 现实 。 她 觉得 目 己 不 值 
得 别人 去 爱 ， 一 无 是 处 ， 注 定 是 个 失败 者 。 一 样 的 悲伤 ， 一 样 的 泪水 ， 一 样 的 胃 
痉挛 ， 甚 至 连 痛 知 的 姿势 也 完全 一 样 一 一 她 像 个 小 女孩 一 样 嫌 缩 着 身体 ， 伤 心 不 
已 。 












































精神 创伤 还 会 影响 人 体内 在 的 生理 活动 。 同 皮肤 上 的 损害 会 激活 身体 的 修复 机 制 
一 样 ， 精 神 创 伤 则 会 触发 人 体 的 压力 反应 机 制 : 释放 皮质 醇 、 旨 上 腺 素 和 炎症 因 
子 ， 使 免疫 系统 反应 变 慢 。《 柳 时 刀 》 杂 志和 《 瘤 症 目 然 评论 》 上 的 文章 已 经 表 
明 ， 这 种 应 对 压力 的 生理 机 制 有 助 于 癌症 的 发 展 和 扩散 。 多肉 


然而 ， 过 去 未 愈合 的 精神 创伤 给 人 带 来 的 无 助 感 只 是 一 种 假象 。 尺 管 那 时 他 们 也 
许 真 的 无 能 为 力 ， 但 这 并 非 现实 情况 的 真实 反映 。 让 病人 看 清楚 这 个 错觉 ， 是 治 
疗 的 关键 。 


在 玛丽 的 病例 中 ， 医 生 找 到 了 一 种 简单 而 直接 的 方法 来 唤起 她 的 内 心力 量 。 因 为 
玛丽 是 一 名 记者 兼作 家 ， 于 是 医生 鼓励 她 把 目 己 的 情感 经 历 和 惨痛 教训 写 出 来 。 
尽管 意志 消沉 ， 但 玛丽 觉得 这 个 主意 挺 有 意思 。 随 痢 故 事 在 她 襄 打 键盘 的 指 尖 慢 
慢 流 消 ， 玛 丽 感到 目 己 又 逐渐 恢复 了 活力 。 在 她 的 新 书 出 版 后 ， 她 又 去 看 了 那 位 
医生 。 她 不 但 忆 掉 了 上 自杀 的 想法 ， 而 且 体 内 的 肿瘤 标记 物 含量 也 完全 恢复 了 正 
常 。 通 过 专注 于 一 个 力所能及 的 目标 ， 玛 丽 驱 散 了 无 助 的 幻觉 ， 恢 复 了 生存 的 意 
志 ， 相 应 的 ， 她 的 身体 也 重 获 健康 并 控制 住 了 潜在 的 癌症 。 -对 于 玛丽 来 说 ， 写 作 
是 她 生命 力 的 重要 来 源 。 对 于 其 他 人 ， 也 许 就 是 一 次 期 竺 已 久 的 旅行 ， 一 蛋 梦 寡 
以 求 的 房子 或 者 仅仅 是 与 家 人 和 朋友 更 为 紧密 的 联系 。 关 键 是 要 让 病人 去 做 对 目 
己 富有 意义 的 事 ， 并 且 这 些 事 能 让 他 们 更 杀 密 地 接触 到 自己 的 生命 力 。 
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图 有 时 也 能 扮演 同样 重要 的 角色 ， 他 们 既 可 以 帮助 患者 治愈 疾病 ， 也 可 以 让 患者 
比 统计 学 寿命 活 得 更 和 久 。 


杰 弗 里 . 札 斯 洛 (Jeffrey Zaslow) 在 上 自己 2009 年 出 版 的 一 本 书 中 讲述 了 一 和 群 儿 时 好 
友 的 故事 ，[ 呈 这 11 个 人 高 中 毕业 后 各 奔 东 西 ， 过 了 近 40 年 ， 无 论 在 生活 的 高 潮 还 
是 低谷 一 一 大 学 的 成 功 与 失败 、 结 婚 、 离 婚 、 带 小 孩 的 艰 泣 等 ， 她 们 的 友谊 从 未 
中 断 过 。2007 年 9 月 ， 其 中 一 位 名 叫 凯 莉 的 女士 得 知 上 自己 得 了 乳腺 癌 ， 医 生 让 她 寻 
求 家 人 的 文 持 。 然 而 ， 凯 莉 没 有 找 上 自己 的 家 人 ， 反 而 通过 电子 邮件 向 那些 远 在 天 





















































边 的 高 中 好 友 透 露 了 这 个 秘密 ， 一 时 之 间 ， 她 好 像 是 引发 了 一 场 “ 及 时 的 爱 雨 ”， 淹 
没 在 滚滚 而 来 的 电子 邮件 、 电 话 、 信 国 、 明 信 片 、 包 衷 当中 。 化 疗 导 致 她 患 上 了 
严重 的 口腔 误 疡 ， 得 知 这 个 消息 后 ， 她 的 一 位 女友 送 来 了 一 台 制 奶 昔 的 机 器 ， 以 
软化 她 的 口腔 笃 膜 。 另 一 个 女儿 和 死 于 白血病 的 朋友 ， 给 她 织 了 一 项 帽子 ， 以 防 她 
的 头发 掉 光 后 感冒 。 还 有 一 位 ， 给 她 做 了 一 件 特殊 布料 的 睡衣 ， 好 让 她 睡觉 出 汗 
时 能 好 受 一 点 。 凯 莉 经 党 发 现 ， 比 起 医生 来 ， 她 更 易于 癌 她 的 女友 们 倾诉 一 切 。 
“我 们 认识 这 么 久 了 ， 什 么 事 都 可 以 说 。” 她 高 兴 地 说 道 。 巴 


研究 证 实 了 朋友 圈子 的 重要 性 ， 美 国 一 项 大 规模 的 “护理 健康 研究 "发现 ， 在 患 乳 腺 
癌 的 女性 中 ， 能 说 出 10 个 或 10 个 以 上 朋友 的 名 字 的 患者 ， 其 存活 率 要 比 说 不 出 来 
的 患者 高 4 倍 。 朋 友 离 得 近 不 近 并 不 重要 ， 因 为 抗 瘤 作用 仅仅 来 源 于 病人 与 他 人 相 
连 的 感觉 。 迪 在 男性 癌症 患者 中 ， 友 谊 也 扮演 重要 角色 : 瑞典 的 一 项 研究 调查 了 
736 名 男性 癣 钙 患者 后 发 现 ， 友 谊 起 到 的 抗 交 效果 与 已 婚 男士 的 婚姻 所 起 到 的 效果 
一 样 强 烈 。 ! 吗 另 一 方面 ， 研 究 还 发 现 ， 由 孤独 感 和 隔离 感 带 来 的 负面 影响 ， 只 
吸烟 可 与 之 相提并论 。 


迈 苑 尔 的 微笑 


这 始 于 朋友 的 一 次 凝视 。 癌 症 复发 之 后 我 进行 了 常年 的 化 疗 ， 又 开始 偏离 生活 的 
轨道 。 我 不 得 不 停止 工作 ， 因 为 我 已 经 没有 体力 去 管理 精神 病 科 和 大 学 整合 医学 
中 心 了 ， 甚 至 连 看 病人 也 不 行 。 至 于 我 的 私人 生活 ， 安 娜 和 我 在 儿子 的 培养 问题 
上 再 也 无 法 达成 一 致 ， 因 为 这 个 问题 ， 我 们 立 得 很 僵 ， 最 后 不 得 不 去 接受 夫妻 心 
理 治 疗 。 我 们 努力 想 托 救 这 段 婚 姻 ， 但 都 失败 了 ， 这 或 多 或 少 是 因为 我 的 病 所 而 
来 的 压力 ， 这 使 得 我 们 很 难 互 相 迁 就 。 一 瞬间 ， 我 失去 了 妻子 ， 失 去 了 家 庭 ， 还 
失去 了 健康 。 我 觉得 生命 正 从 手心 里 悄悄 瘤 走 ， 我 担心 这 破碎 的 生活 所 带 来 的 压 
力 会 损害 任何 治疗 的 效果 。 正 是 那 时 ， 我 遇 到 了 迈克 尔 : 勒 纳 (Michael Lerner) 。 


迈克 尔 不 是 内 科 医 生 ， 而 是 一 名 社会 学 家 兼 精神 治疗 医师 。 他 还 管理 着 一 些 民间 
组 织 ， 并 且 是 耶鲁 大 学 的 社会 学 教授 ， 还 是 加 利 福 尼 亚 公 益 中 心 的 创立 者 ， 他 还 
写 过 一 本 介绍 用 不 同方 法 治疗 癌症 的 重要 著作 。 他 是 美国 伟大 的 思想 家 之 一 ， 一 
直 在 现代 世界 探寻 着 医学 和 个 人 之 间 的 联系 。 坟 成 百 上 干 的 病人 到 他 的 住所 去 拜 
访 他 ， 而 他 也 从 自己 的 经 历 中 获取 了 广博 的 学 识 。 


他 见 到 我 后 ， 问 了 一 些 很 重要 的 问题 。 他 没有 去 关注 我 的 生活 出 了 什么 问题 ， 倒 
是 和 我 聊 起 了 什么 事情 最 让 我 满足 。 例 如 ， 我 喜欢 和 着 《生命 的 音乐 》 中 的 哪 首 
曲子 跳舞 ， 对 我 个 人 而 言 ， 哪 首 歌 是 独一无二 的 ， 在 我 有 生 之 年 一 定 要 唱 上 那么 
一 次 。 这 些 率真 而 豁 智 的 问题 令 我 心跳 加 速 ， 我 犹 犹 卫 豫 地 回答 着 ， 觉 得 这 些 只 
不 过 是 我 的 黄 梁 美梦 。 有 时， 我 想 把 自己 作为 一 个 神经 系统 科学 家 学 到 的 抚 平 泪 
丧 和 焦虑 情绪 的 自然 方法 写成 一 本 书 。 但 是 我 从 没有 写 过 书 ， 这 个 想法 看 起 来 遥 
不 可 及 ， 尤 其 是 在 我 目前 这 种 疲惫 状态 下 。 我 抬 起 眼 来 ， 看 见 他 正高 兴 地 注视 着 
我 ， 他 已 经 找到 了 他 要 找 的 东西 。“ 大 卫 ，” 他 说 道 ，“ 我 不 知道 你 还 应 该 在 一 生 中 
做 些 什么 ， 但 是 我 知道 ， 你 应 该 去 写 这 本 书 。” 迈 克 尔 的 话 和 他 的 微笑 鼓舞 了 我 ， 
过 了 不 久 ， 我 开始 了 写作 。 同 玛丽 一 样 ， 我 也 找到 了 回来 的 路 。 迈克 尔 就 像 个 下 
医 ， 成 功 引 燃 了 我 心中 那 团 儿 个 月 来 摇摆 不 定 的 生命 之 火 。 


治愈 无 助 感 



















































































同 所 有 精神 病 医生 一 样 ， 我 对 创伤 后 压力 症候 群 带 来 的 问题 既 熟 悉 ， 又 担忧 ， 因 
为 大 多 数 治疗 都 没什么 效果 。 即 使 有 的 药物 会 有 一 点 效果 ， 但 就 算 长 期 服用 ， 一 
般 也 只 能 减少 病症 的 1/3 或 12。 [HL 因此， 每 当 我 听 说 某 种 非 药物 疗法 保证 
在 几 个 礼拜 之 内 ， 就 能 让 大 部 分 病人 摆脱 由 痛 否 的 生活 经 历 所 引发 的 病症 时 ， 总 
是 怀疑 不 已 。 有 的 研究 其 至 报告 说 有 80% 的 患者 反应 展 好 《〈 这 一 比率 相当 于 住院 肺 
炎 患 者 对 抗生素 的 良好 反应 率 ) 。 828384185] 


我 结束 心理 创伤 治疗 菩 训 后 不 入， 就 开始 把 这 种 方法 系统 地 应 用 到 癌症 患者 吴 
Eo = 我 让 他 们 列 出 10 件 一 生 中 最 痛苦 的 事情 。 我 把 其 中 每 一 件 事情 看 作 是 碾 碎 他 
们 生存 意志 的 那 志 钢板 上 的 一 颗 螺 钉 。 如 果 把 这 些 “ 螺 钉 ” 一 个 个 地 打出 来 ， 病 人 就 
会 领悟 到 一 种 完全 不 同 的 生活 方式 。 一 旦 件 掉 这 些 他 们 曾经 背负 的 重担 ， 他 们 惑 
会 以 不 同 的 眼光 看 街 一 切 。 尽 管 玲 病人 消除 精神 伤 痛 并 不 是 一 种 瘤 症 疗 法 ， 但 是 
这 经 常 能 恢复 病人 的 自然 防御 力 ， 从 而 帮助 病人 对 抗 瘤 症 。 
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个 极其 危险 的 肌肉 瘤 ， 恢 复 得 很 好 。 但 是 就 在 不 久 前 ， 她 发 现 肿瘤 复发 了 ， 她 很 
可 能 只 有 儿 个 月 可 活 。 她 害怕 极 了 ， 说 起 自己 的 病情 时 上 气 不 接 下 气 ， 连 话 也 说 
Nee. RAEE PR POR, (ERA. White, “WW SEF): “ts 
怎么 都 不 会 明白 的 。 没 人 能 明白 。 我 要 死 了 ， 谁 也 救 不 了 我 。” 那 时 我 的 癌症 也 复 
发 不 久 ， 刚 开始 做 为 期 一 年 的 化 疗 。 莉 莲 的 话 让 我 想起 了 自己 也 曾经 历 过 的 瓯 
惧 。 尽 管 我 的 规 抢 是 不 与 病人 谈论 目 己 的 癌症 ， 但 那 一 次 ， 也 是 唯一 的 一 次 ， 我 
打破 了 这 个 规矩 。 通 常 我 会 把 治 病 过 程 录 下 来 ， 为 学 生 和 居民 做 指导 用 。 不 过 这 
次 我 摘 下 麦 元 风 ， 站 起 来 贴 厦 她 的 耳 条 小 声 说 道 :“ 你 知道 吗 ? 莉 连 ， 我 本 来 从 不 
说 这 件 事 ， 我 也 患 有 瘤 症 ， 我 也 很 害怕 。 我 唯一 能 说 的 就 是 ， 一 个 人 是 能 够 找到 
自己 内 心 的 平静 与 力量 的 。 这 很 重要 ， 因 为 这 能 给 你 最 大 的 机 会 康复 。 这 正 是 我 
想 帮 你 去 做 的 。” 她 几乎 立刻 就 停止 了 吗 江 ， 望 着 我 ， 感 到 了 些许 安奈， 她 不 再 是 
独自 一 人 。 我 们 相互 拥抱 了 一 会 ， 然 后 便 开始 了 治疗 工作 。 = 


我 了 解 到 她 曾 被 目 己 的 父 杀 强暴 过 。 很 有 可 能 是 她 的 童年 经 历 唤 起 了 她 现在 面 对 
疾病 时 的 无 助 感 。 她 记得 那 一 天 的 每 一 个 细节 ， 那 是 她 6 岁 的 时 候 ， 有 一 天 她 被 花 
园 的 小 门 划 伤 了 大 腿 内 侧 ， 父 杀 春 她 去 看 了 医生 ， 并 坐 在 一 劳 看 者 她 终 针 ， 一 直 
颖 到 了 耻骨 ， 连 采 药 都 没 用 。 回 家 后 ， 父 杀 让 她 依 喘 躺 下， 用 手 压 看 她 的 脖颈 ， 

第 一 次 强 肾 了 她 。 


刚 开 始 时 ， 者 过 告诉 我 她 曾 接受 长 达 数 年 的 常规 治疗 ， 详 细 谈 到 过 这 些 乱 伦 的 
事 ， 也 谈 到 过 她 和 父亲 的 关系 。 她 觉得 再 揭 开 这 些 侍 封 的 记忆 未 必 有 用 。“ 我 真 的 
已 经 走 过 来 了 。” 她 说 。 但 是 对 我 来 说 ， 这 些 童年 往事 和 总 症 有 痢 共 同 的 特点 
完全 的 无 助 感 和 鸭 惧 感 ， 这 些 事 与 她 现在 因 冶 症 引 发 的 焦虑 有 着 深 深 的 联系 ， 是 
1 A eng see Ae 0 
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再 次 回 到 了 她 的 脑海 :“ 如 果 那 是 我 的 错 怎么 办 ? WR AS ee PR HE Hebd HL, EE 
就 不 会 在 医生 那里 看 到 我 的 生殖 器 ， 他 也 就 不 会 对 我 干 出 这 种 事 来 了 。” 同 绝 大 多 
数 性 虐待 的 受害 者 一 样 ， 莉 莲 觉 得 自己 也 应 该 为 这 些 残 暴 的 行为 承担 一 部 分 责 
任 。 随 着 治疗 工作 的 进行 ， 有 一 回 她 突然 意识 到 ， 这 些 痢 不 是 她 的 错 。 她 那 时 只 
古 个 幼 童 ， 她 的 爸爸 本 应 该 照顾 她 、 保 护 她 ， 现 在 的 她 不 用 说 也 明白 这 一 点 ， 她 
也 没有 做 出 任何 应 该 受到 这 种 侵犯 的 事情 ， 她 只 不 过 是 摔 了 一 跤 ， 对 于 一 个 活 汉 
好 动 、 喜 欢 冒 险 的 小 女孩 来 说 ， 这 再 普通 不 过 了 。 这 个 孩子 气 的 曲解 很 久 以 前 就 
存在 于 莉 连 精神 创伤 的 伤 郊 里 ， 而 随 痢 我 的 观察 ， 者 过 成 人 后 的 立场 与 这 一 曲解 
之 间 的 联系 正 开始 清晰 起 来 。 


渐渐 地 ， 者 过 的 情绪 发 生 了 变化 。 由 忍 惧 变 成 了 合理 的 慎 克 :“ 他 怎么 能 对 我 做 出 
这 种 事情 ? 我 妈妈 怎么 能 放纵 他 这 么 多 年 ? ”她 的 映 体感 受 也 变 了 ， 似 乎 也 有 很 多 
的 话 要 说 。 重 新 对 她 的 脖 贷 和 腹部 施 压 ， 她 的 下 巴 和 胸口 会 绷 得 紧 紧 的 ， 这 是 悦 
怒 所 造成 的 喘 体 反 应 。 一 些 精 神 治 疗 学 派 认 为 ， 治 疗 强 奸 受害 者 的 目标 就 是 要 将 
他 们 刚好 引导 至 某 个 心理 节点 上 ， 在 这 个 节点 上 ， 病 人 的 恶 惯 感 、 无 助 感 会 转变 
成 合理 的 愤怒 。 然 而 ， 在 我 看 来 ， 只 要 病人 注意 到 了 自己 内 心 发 生 的 变化 ， 其 实 
就 应 该 按 这 样 的 模式 继续 治疗 ， 如 果 病 人 能 够 克服 愤怒 和 塌 伤 ， 就 不 应 该 让 他 们 
与 这 些 负面 情绪 继续 做 伴 。 


随 着 治疗 继续 进行 ， 者 乏 将 自己 看 作 是 一 个 孤单 开 宽 的 小 女孩 ， 和 情感 上 无 人 呵 

护 ， 身 体 上 受到 了 侵犯 。 这 时 ， 她 再 度 感到 深 深 的 严 表 ， 同 时 还 伴 有 对 这 个 可 怜 
孩子 的 巨大 同情 。 这 正 是 伊丽莎白 : 齐 布 勒 -罗斯 (Elisabeth Kiibler-Ross〉 所 描述 的 
哀伤 阶段 噶 ， 此 时 愤怒 已 经 转变 成 了 悲伤 。 随 后 ， 她 意识 到 自己 已 经 是 一 个 有 能 
力 的 大 人 ， 可 以 照顾 这 个 小 孩 了 。 难 道 她 不 应 该 如 她 上 自己 所 说 ，“ 像 一 头 母 狮子 ” 
般 区 独 地 保护 上 自己 的 孩子 吗 ? 最后， 她 又 顺便 说 了 她 父亲 的 故事 ， 他 是 “二 战 ? 时 荷 
兰 抵抗 组 织 的 早期 成 员 ， 曾 被 逮捕 过 ， 并 受到 了 残酷 的 折磨 。 莉 过 总 是 听 母 杀 和 
祖母 说 从 那 以 后 父亲 就 变 了 个 样 。 回 忆 这 些 时 ， 她 心中 会 涌 起 一 阵 怜 帜 的 暖流 。 

她 这 时 把 自己 的 父 杀 看 作 是 一 个 需要 巨大 关爱 和 同情 的 男人 ， 而 他 那 强 便 、 冷 漠 
的 妻子 ， 却 从 没有 给 过 。 他 的 父母 也 没有 给 过 他 关爱 和 同情 ， 他 们 受到 传统 文化 
的 局 限 ， 对 情感 关爱 写 不 重视 。 这 个 困惑 、 迷 失 的 灵 瑰 曾 遭 受过 如 此 严酷 的 经 

个 可 怜 的 老头 ， 虚 弱 得 连 走路 都 困难 。 他 的 一 生 是 如 此 艰难 ， 我 为 他 感到 莫 表 。” 


在 短暂 的 治疗 期 间 ， 莉 过 的 情感 从 一 个 被 强暴 的 小 女孩 所 感受 到 的 忍 惧 ， 变 成 了 
对 其 侵犯 者 的 理解 和 同情 一 一 这 是 我 们 所 能 想象 的 最 为 成 熟 的 观点 。 这 次 治疗 没 
有 逮 漏 任何 常规 疗法 所 描述 的 京 伤 阶段 ， 就 好 似 将 原本 要 耗 时 数 月 或 数 年 之 久 的 
常规 精神 治疗 都 浓缩 到 了 这 次 短 短 的 治疗 当中 。 她 已 经 理 顺 了 目 己 的 往事 与 其 成 
人 观点 之 间 一 些 基本 的 关系 ， 一 旦 建立 这 种 关联 ， 她 就 能 消化 掉 那 些 带 来 精神 创 
伤 的 回忆 ， 生 物 学 家 称 之 为 “新 陈 代谢”， 而 这 些 回忆 就 再 也 不 能 引发 令 人 难以 抗拒 
且 使 人 虚弱 不 堪 的 情感 了 。 莉 连 甚 至 忆 及 了 自己 第 一 次 被 强暴 的 情景 ， 并 且 能 坚 
Ds 

忆 ， 一 段 影像 。” 


清除 了 情感 上 受到 的 负荷 之 后 ， 以 往 的 精神 创伤 就 失去 了 毒性 ， 对 人 的 控制 也 会 
变 弱 。 这 是 很 重要 的 第 一 步 ， 但 是 治疗 精神 创伤 不 仪 限 于 消除 往事 带 来 的 痛 百 ， 
还 包括 要 为 有 此 经 历 的 病人 打开 一 道 通 往 新 生活 的 大 门 。 一 旦 莉 连 童年 那 可 怕 的 











































































































精神 创伤 得 以 化 解 ， 她 就 会 发 现 一 股 目 己 从 未 怀疑 过 的 内 心力 量 。 到 那 时 ， 她 就 
能 带 着 宁静 的 心态 面 对 目 己 的 净 症 以 及 死亡 的 威胁 。 通 过 这 次 治疗 ， 莉 莲 重 新 发 
现 了 心底 的 生命 能 量 ， 并 获得 了 茶 种 生命 的 光辉 ， 这 光辉 深 深 地 感染 着 每 一 位 接 
近 她 的 人 。= 


无 论 是 巫师 还 是 精神 创伤 治疗 ， 都 无 法 治愈 瘤 症 。 但 是 焉 师 有 时 能 治愈 病人 的 无 
助 感 ， 而 好 的 精神 创伤 治疗 则 几乎 肯定 可 以 做 到 这 一 点 。- 


有 人 和 争论 说 ， 并 没有 是 够 的 证 据 证 明 映 心 联系 法 确实 有 影响 或 者 有 效 ， 现 在 ， 我 
们 不 用 再 逃避 这 个 争论 了 。 我 在 本 章 中 列 出 的 一 些 研究 ， 尤 其 是 最 近 的 研究 ， 表 
明 事 实 恰恰 相反 。 下 面 就 是 一 项 最 近 的 研究 ， 这 项 研究 在 《每 个 人 的 战争 》 一 书 
初版 两 年 后 公开 ， 而 且 可 能 是 最 有 影响 力 的 一 项 研究 。 


EEM kee (Barbara Andersen) 是 俄 雍 俄 大 学 的 心理 学 教授 ， 她 指导 了 一 项 极 
具 局 发 性 的 前 脆 研 究 ， 该 研究 对 患者 接受 治疗 后 的 存活 情况 进行 了 长 期 调查 ， 研 
究 对 象 是 227 位 喘 患 乳 甩 癌 且 癌 细胞 已 扩散 到 淋巴 结 的 女性 ， 这 已 是 乳腺 癌 的 第 二 
阶段 或 第 三 阶段 。 这 些 患 者 接受 了 各 种 常规 治疗 ， 安 德 森 对 她 们 进行 了 整整 11 年 
的 观察 。 有 一 些 患者 在 治疗 后 又 学 习 了 一 个 为 期 1 年 的 行为 课程 ， 目 的 是 让 她 们 掌 
握 类 似 于 本 书 所 描述 的 那些 生活 技巧 和 知识 。 该 读 程 包括 营养 学 知识 ， 指 出 了 身 
体 锻 炼 的 重要 性 ， 并 特别 强调 了 掌握 压力 调控 技巧 的 重要 性 ， 比 如 很 简单 的 “渐进 
式 肌肉 放松 法 ”， 该 方法 是 受到 瑜伽 的 局 发 而 提出 来 的 。 另 一 个 对 照 组 的 患者 则 仅 
仅 接受 了 第 规 治疗 以 及 为 心理 评 佑 而 做 的 后 续 检 查 。 研 究 结果 非常 惊人 ， 在 11 年 
时 间 里 ， 那 些 接受 了 行为 建议 且 改 变 了 生活 方式 的 患者 ， 死 亡 率 要 比 其 他 患者 低 
56%。 她 们 学 会 了 每 周 做 3 次 这 种 基本 的 放松 练习 ， 每 次 20 分 钟 ， 边 昕 录 首 边 练 
习 。 儿 个 月 后 ， 她 们 就 能 在 开始 练习 后 仪 仪 2 分 钟 内 进入 放松 状态 。 研 究 数 据 表 
明 ， 她 们 练习 时 间 越 长 ， 就 越 能 减轻 生活 中 的 无 助 感 ， 他 们 的 免疫 系统 也 越 强 
Ko 91} [92] [93 















































如 果 这 是 使 用 一 种 新 药 后 取得 的 结果 ， 那 么 世界 上 所 有 的 肿瘤 医生 都 必然 会 把 这 
种 药 写 进 他 们 的 处 方 。 


不 管 是 学 会 放松 以 更 好 地 控制 心神 ， 还 是 学 会 更 好 地 滋补 身体 ， 叉 或 者 是 进行 有 
规律 的 吴 体 锻 炼 ， 都 上 只 有 一 个 秘密 ， 那 就 是 ， 我 们 都 需要 找到 一 种 可 以 引导 生活 
的 方式 ， 而 不 是 在 无 助 和 苦难 中 届 从 于 生活 。 
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* ”作为 研究 精神 创伤 的 先驱 ， 弗 洛 伊 德 也 描述 过 一 种 与 精神 创伤 有 关 的 类 似 现象 ， 他 称 之 为 “冲击 / 余 
MZ. M 
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a 包含 了 无 助 感 一 “对 免疫 系统 和 肿瘤 
生长 造成 的 影响 。 [L06107 


























* ” 伊 恩 :高 勒 在 一 本 非常 美妙 的 书 中 讲述 了 他 自己 那 不 平 几 的 康复 历程 ， 书 名 叫 《 你 能 战胜 癌症 》。 他 不 


仅 练习 冥想 、 遵 循 严格 的 自然 饮食 习惯 ， 还 采用 了 很 多 不 同 的 自然 疗法 ， 心 理 上 和 性 灵 上 的 都 有 。 不 过 ， 
他 把 自己 的 康复 主要 归功 于 内 心 的 平静 。 
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HAIA ET 























和 
调 说 明 这 些 很 重要 。 这 保 记 





开始 时 诊断 结 





条 件 ， 或 是 有 不 同 的 心理 倾向 。 
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在 那 之 后 ， 又 有 








FE 了 那些 治疗 组 中 存活 时 间 更 长 的 病人 并 不 是 
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些 研究 对 这 











[23] [24] [25] [26] 有 6 项 没有 观察 到 任何 效果 ， 但 是 其 中 3 项 而 


时 间 产 生 影 响 也 就 在 意料 之 中 了 。 总 的 来 说 


对 存活 
四 
本。 


的 存活 











[27] [28] [29] [30] [31] [32] 史 皮 格 尔 后 来 又 对 125 名 病人 


时 间 增 加 了 3 倍 ， 但 寿命 延长 的 仅仅 是 那些 肉 激 素 受 体 呈 阴 性 的 女性 。 
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分 或 
产生 














局 经 
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防护 效果 。 


己 经 在 以 前 的 著作 中 详细 








他 抗 肉 激 素 药 物 的 参与 者 中 ， 
(研究 发 表 于 1 
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是 类 似 的 ， 并 且 实 验 人 员 是 随机 挑选 她 们 加 入 治疗 组 或 对 照 组 的 ， 强 
因为 她 们 在 开始 时 有 更 健康 的 身体 








假设 进行 了 评估 。 其 中 有 4 项 研究 的 结果 与 斯 坦 福 大 学 的 研究 相当 ， 
究 病 人 的 心理 状态 没有 任何 改善 ， 
共有 5 项 研究 观察 到 病人 的 寿命 延长 ，3 项 研究 没有 效 
E 复 了 一 次 这 项 研究 ， 发 现 参与 研究 的 女性 病人 
B3l 而 在 那些 摄 入 了 他 莫 昔 





因此 ， 不 能 
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德国 、 和 荷兰 、 


赞颂 ， 你 的 亲子 耶稣 同 受 赞颂 "。 然 后 教 众 答 道 “ 天 主 圣母 玛 利 亚 ， 求 你 现在 和 我 们 临终 时 ， 为 我 们 罪人 祈 


求 天主 。 阿 门 ”。 


* 





FE 巴金 最 近 的 一 本 书 
、 网 络 ) ， 就 会 越 少 地 接触 自己 的 内 心 世界 。 


瑞典 、 挪 威 、 英 国 、 比 利 时 、 瑞 了 





一 般 用 “心率 波动 ”参数 作为 生理 机 
































法 ”中 ， 生 物 反馈 技术 主要 测量 的 也 是 心率 波动 〈 见 《治愈 的 本 能 》 一 了 
这 里 意味 着 心率 有 更 大 的 变化 度 变 化 幅 


中 《〈《 靠 近 我 们 


阐述 过 这 个 话题 ， 这 本 书 叫 《治愈 的 本 能 




















[42] 























则 没有 寿命 延长 的 迹象 ， 这 表明 这 类 药物 已 经 产生 了 原本 1 
989 年 ， 那 时 还 没有 上 峻 激素 受 体 对 抗 剂 。) 


》。 








心理 治疗 














40] [41 


的 感觉 》) ， 他 认为 我 们 越 多 地 与 外 界 联系 〈 手 机 、 电 子 邮 








:的 医院 提供 的 课程 叫 “ 正 念 减 压 法 ”。 
























































律 了 。 
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练习 ， 会 使 NK 细胞 更 活跃 ， 对 疫苗 的 反应 更 强烈 。 B31 在 伦敦 帝 
者 身上 得 到 了 类 似 的 研究 结果 。 那 些 左 脑 活动 更 积极 的 患者 (由 冥想 导致) 有 
更 高 昂 的 斗志 ， 对 疾病 扩散 的 抵抗 力也 更 强 。 Dele RMA, Bue 
Kiecolt-Glaser) 教授 也 在 老年 患者 中 发 现 ， 那 些 进行 了 一 个 月 


Gruzelier) 教授 在 艾滋 病 患 











加 (NK 细胞 和 T 淋 巴 细胞 ) 。 BSI 
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是 这 样 说 的 : “集中 你 的 精神 # 


x = 


总 体 来 说 ， 
L611 [62] 更 重要 的 
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是 ， 


与 之 相似 ， 新 西 兰 奥 


《治愈 的 本 能 : 


罗 伐 儿 出 版 社 出 版 ) 








卡巴 金 会 用 一 句 简单 而 清楚 的 话 提醒 学 生 必须 把 精神 集中 到 意识 
保持 这 种 状态 ， 集 中 、 保 持 ， 集 中 、 保 持 。” 




















# 痛 状态 和 精神 创伤 后 压力 会 明 


any 


用 拉丁 语 是 这 样 朗诵 《圣母 经 》 的 : 神父 说 “万 福 玛 利 亚 ， 你 充满 圣 宠 ! 主 与 你 同 在 。 你 在 妇 





能 节律 的 指标 ， 这 是 这 篇 特殊 文章 的 研究 对 象 。 在 “心率 协调 








ES 
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Ft ME 
NEON 





化 免疫 系统 功能 ， 降 低 








， 以 达到 完全 的 意识 状态 ， 这 句 话 





女 中 受 








B) 。 特 别 要 注意 , “协调 ”状态 在 








BE) 。 协 调 不 是 指 心跳 本 身 更 有 规律 了 ， 而 是 指 心率 变化 更 有 规 





究 表 明 ， 左 脑 活动 更 积极 ， 比 如 冥想 
Leki, AGAR PEAR (John 
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尔 科 特 -格拉 瑟 (Janice 





放松 练习 的 患者 免疫 细胞 的 活性 有 显著 的 增 























白细胞 、NK 细 胞 的 活力 。 [9 


精神 创伤 还 和 多 种 医学 问题 有 关联 ，[@H641651 它 会 导致 心脏 移植 术 后 病人 的 寿命 
降低 ， 特 别 是 会 导致 癌症 发 病 率 增加 。 [@g 幸运 的 是 ， 可 以 用 简单 的 方法 治疗 精神 创伤 ， 比 如 认 知 行为 疗 





法 或 者 眼 动 脱 敏 与 再 建 法 EMDR。 








67] [68] [69 























不 用 药物 也 不 








用 谈话 疗法 治疗 抑郁 、 焦 虑 和 紧张 情绪 》 





克 兰 大 学 的 基 思 .皮特 里 〈Keith Petrie) 医生 和 他 的 同事 发 现 ， 
自己 生活 中 最 艰难 的 事情 ， 就 可 以 增加 他 们 免疫 系统 的 活性 ， 从 而 对 肝炎 疫苗 产生 
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ZN 


























| 宾夕法尼亚 州 伊 姆 瓦斯 市 























* ”我 发 现 最 有 用 也 最 能 为 患者 接受 的 疗法 是 眼 动 脱 敏 与 再 建 法 EMDR， 这 种 疗法 中 的 眼 动 与 快速 眼 动 睡 
自发 产生 的 那 种 眼 动 现象 差不多 。 186 
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* 


* ”我 以 前 的 书 里 已 经 写 到 过 莉 莲 的 病例 ， 不 过 没有 提 到 过 与 我 相关 的 场景 。 




















* 我 在 即将 完成 本 书 的 时 候 收 到 了 莉 血 不 幸 去 世 的 消息 。 几 个 月 前 我 才 和 她 谈 过 话 。 癌 症 复 发 后 的 这 7 
年 ， 是 她 一 生 中 最 充实 的 时 光 。 






































* ”在 我 写 书 的 这 段 时 间 里 ，EDMR 疗 法 的 效果 已 经 被 18 项 对 照 研究 、6 项 蔡 茜 分 析 和 1 篇 权威 的 科 克 伦 评 
论文 章 所 证 实 了 ， 这 是 一 种 简单 有 效 的 治疗 精神 创伤 的 方法 。 Li 另 一 方面 ， 通 过 将 注意 力 集中 到 眼球 移 
动 上 《以 及 EDMR 的 其 他 一 些 技巧 ) ， 从 而 快速 治愈 精神 创伤 的 机 制 目前 还 不 是 十 分 清楚 ， 尽 管 神经 科学 
界 已 经 有 好 几 项 研究 正在 积极 探索 这 个 问题 的 答案 。 [BOLO 


PTE RER 


— Anticancer. 











































































































EESE LTF, CADE DUD FIRE CARR. MRS BUR, XER 
惧 的 本 质 。 当 一 只 羚羊 察觉 到 附近 有 狮子 时 ， 它 的 神经 系统 会 发 出 一 种 信号 ， 让 
目 己 一 动不动 。 目 然 进化 已 经 为 羚羊 做 好 了 安排 ， 使 它们 在 极端 环境 中 也 能 有 很 
小 的 存活 几率 : 通过 完全 保持 静止 ， 羚 羊 更 不 易 被 肉食 动物 发 现 。 也 许 狮子 会 从 
ENARE, ERD. 














PESE STF DAE UEAN TSE. AS BU, AE 
惧 的 本 质 。 当 一 只 羚羊 察觉 到 附近 有 狮子 时 ， 它 的 神经 系统 会 发 出 一 种 信号 ， 让 
目 己 一 动不动 。 目 然 进化 已 经 为 羚羊 做 好 了 安排 ， 使 它们 在 极端 环境 中 也 能 有 很 
小 的 存活 几率 : 通过 完全 保持 静止 ， 羚 羊 更 不 易 被 肉食 动物 发 现 。 也 许 狮子 会 从 
ENAREN, ERD. 


ZRNE AY AE tate Se ERD, RATKA U E SA AE A EIR 
FR. (ELE IEE FAN 2S BOSE RI]. ARRS ERI i m e I Ae Fa Bl BATS AE at 
A) 


ESU RY HUE TE BE FENN ERE as 7. B WAEREA 
定 是 要 与 死亡 抗争， 而 是 要 去 触摸 生命 的 本 质 ， 去 寻找 使 生命 更 加 美丽 的 完整 与 
平和 。 死 亡 可 能 也 是 成 功 的 一 部 分 。 有 的 人 活 者 ， 却 从 没有 领悟 过 生命 的 真 详 ， 
有 的 人 死 了 ， 却 似乎 还 带 厦 导 严 地 活 者 ， 活 得 那么 富有， 这 就 像 是 他 们 的 一 项 特 
殊 成 就 ， 赋 予 他 们 经 历 过 的 一 切 以 意义 。 而 在 准备 这 样 去 死 的 过 程 中 ， 我 们 会 不 
时 地 释放 出 生命 所 需要 的 能 量 。 


开 往 奥 马 哈 的 列车 



































在 我 发 现 自己 得 了 癌症 的 那 一 周 里 ， 我 疯狂 地 看 医生 ， 从 这 个 预约 冲 到 下 一 个 巴 
约 。 一 天 傍晚 ， 天 下 着 雨 ， 我 正在 候诊 室 里 等 着 医生 ， 那 个 候诊 室 在 15 楼 。 我 站 


的 一 部 分 了 ， 那 些 人 是 如 此 鲜 活 ， 他 们 有 事 可 忙 ， 有 未 来 需要 规划 。 人 至 于 我 ， 死 
亡 就 是 我 的 未 来 。 我 把 视线 从 这 群 路 人 喘 上 移 开 ， 感 到 一 阵 恐 惧 ， 想 起 了 精神 病 
学 家 斯 科 特 :派克 (Scott Peck) 引用 过 的 一 首 诗 《特快 列车 》 (Limited) . H 


这 首 许 的 作者 描写 了 一 辆 在 无 边 无 际 的 大 平原 上 高 速 飞驰 的 列车 ， 他 知道 这 条 钢 
铁 巨 龙 最 终 将 到 往 何 地 一 一 山 一 般 高 的 废料 堆 ;， 他 也 明白 在 车 厢 中 娩 突 的 男女 会 
去 回 何 方 一 一 归于 尘土 。 他 问 一 位 乘客 :“ 我 们 要 去 哪里 ? "乘客 回答 说 : “奥马 


哈 。 ” 


尽管 那些 乘客 并 不 知晓 ， 但 我 们 终究 要 去 向 同一 个 地 方 。 不 是 奥马 哈 ， 而 是 归于 
人 尘土， 这 是 每 个 人 生命 的 最 后 一 站 。 唯 一 不 同 的 是 ， 其 他 人 还 没有 想 过 这 个 问 
题 ， 而 我 正在 思考 。 


与 出 生 一 样 ， 死 亡 是 生命 的 一 部 分 ， 也 是 我 生命 的 一 部 分 。 我 不 是 特例 ， 那 么 我 
怕 什 么 昵 ?在 接 下 来 的 岁月 中 ， 我 的 病人 教会 了 我 如 何 去 认识 和 掌控 对 死亡 的 息 
Ro FRB ARS, RARE, SETA RMR eR RRA 
AEH LEER, EMEA EM ABT SUE 


TJE er HI zak EL} ie 7G FS 2a 


我 见 到 丹尼斯 时 ， 他 只 有 32 岁 ， 却 即将 不 久 于 人 世 。 我 们 年 纪 差 不 多 ， 而 且 像 我 
一 样 ， 他 也 是 一 名 医生 。 他 已 经 被 淋巴 瘤 折磨 好 几 个 月 了 ， 治 疗 也 已 经 没有 效 
果 。 他 不 知道 我 此 时 的 经 历 ， 肯 定 以 为 我 会 被 他 的 焦虑 所 打动 ， 于 是 要 求 定期 来 
看 我 。 他 说 尽管 目 己 很 害 民 ， 甚 全 和 我 面对面 时 会 感到 空虚 ， 但 是 他 还 是 想 要 弄 
个 明白 ， 想 保持 完全 的 清醒 。 大 部 分 时 候 都 是 他 在 说 ， 我 在 听 。 老 实说 ， 他 似乎 
比 我 明日 的 要 多 得 多 。 


“首先 帮助 我 的 是 一 天 早上 我 醒 来 时 意识 到 ， 我 不 是 这 个 世界 上 唯一 会 死 的 人 。 虽 
然 我 会 死 得 很 早 ， 但 我 突然 童 识 到 目 己 和 其 他 人 在 同一 条 船上 ， 路 人 、 电 视 新 闻 
主播 、 总 统 ， 其 至 还 有 你 。” 他 说 这 番 话 时 没有 看 我 ,“ 你 也 会 死 ， 这 听 起 来 很 疯 
狂 ， 但 是 想 想 这 个 我 束 很 欣慰 。 这 个 我 们 共有 的 命运 意味 看 我 是 一 个 完整 的 人 ， 
和 你 们 大 家 、 我 们 的 祖先 还 有 我 们 的 后 代 紧 紧 相连 。 我 没有 于 挥 我 的 人 籍 。” 


入 尼斯 经 常 梦 见 目 己 被 吸血 鬼 奶 赶 ， 这 显然 象征 着 他 正 被 死亡 妃 赶 。 他 总 是 在 吸 
血 鬼 抓 到 他 之 前 恢 醒 ， 但 是 有 一 天 ， 他 的 梦 做 出 了 一 个 不 同 的 结局 。 吸 血 鬼 抓 住 
了 了 他， 用 尖 牙 利 不 据 咬 着 他 的 血肉 。 入 尼斯 大 叫 着 醒 了 过 来 ， 惊 出 了 一 身 冷汗 。 
直到 现在 ， 他 才 想 通 自 己 从 中 领悟 到 了 什么 :“ 我 现在 意识 到 ， 目 己 不 只 害怕 死 
亡 ， 还 害怕 那 会 很 痛 苗 。” 


作为 年 轻 医 生 ， 我 们 都 觉得 自己 还 不 够 了 解 死 亡 。 我 们 甚至 都 不 知道 死亡 是 不 是 
真 的 很 痛苦 。 在 医学 院 ， 没 人 会 认为 教 这 个 有 用 。 因 此 我 们 俩 一 起 恋 了 些 详细 描 
述 了 人 死 之 际 身心 感受 的 书 。 握 由 令 我 们 感到 欣慰 的 是 ， 死 亡 本 身 并 不 痛苦 。 在 
将 死 之 人 最 后 的 时 日 中 ， 他 们 不 会 有 吃 、 喝 的 愿望 。 身 体 逐 渐 脱 水 ， 没 有 分 泌 

物 ， 也 没有 尿 液 或 装 便 ， 有 少量 痰 堵 在 肺 部 。 因 此 肚子 不 会 怎么 痛 ， 也 很 少 有 恶 



























































心 的 感觉 。 再 也 不 会 呕吐 ， 也 不 会 咳嗽 。 整 个 喘 体 的 反应 都 慢 了 下 来 。 嘴 里 一 般 
是 干 的， 不 过 含 上 一 小 块 冰 或 者 一 块 湿 布 就 能 解除 干燥 。 疲 到 感 开始 认 来 ， 思 维 
变 得 很 模糊 ， 通 常 还 带 有 幸福 的 感觉 ， 有 的 其 全 会 稍 显 亢奋。 人 和 死 时 很 少 说 话 ， 
仅仅 是 抓 住 某 人 的 手 ， 要 么 会 注视 着 窗外 的 阳光 ， 要 么 会 倾听 着 乌 儿 的 歌唱 ， 或 
者 是 非常 美妙 的 音乐 。 在 最 后 的 那 几 小 时 里 ， 人 们 有 时 能 听 到 病人 发 出 一 种 不 同 
的 呼吸 声 ， 称 之 为 “ 死 前 的 喉 音 >?， 人 和 死 前 的 那 几 下 呼吸 一 般 都 不 太 完 整 〈“ 最 后 的 
呼吸 ”) ， 号 体 和 面部 则 会 不 由 目 主 地 收缩， 好 像 是 在 对 生命 的 逝去 做 最 后 一 搏 。 
这 些 并 不 是 痛苦 的 迹象 ， 而 仅仅 是 组 织 缺 氧 的 表现 。 随 后 ， 肌 肉松 弛 下 来 ， 一 切 


JA. 


但 是 丹尼斯 担心 自己 长 有 不 同 的 肿瘤 ， 不 会 死 得 那么 平静 。 有 一 回 ， 肿 瘤 压 迫 到 
了 他 的 神经 ， 令 他 痛 不 可 当 。 直 到 我 与 他 的 肿瘤 医生 制定 出 一 个 详细 的 计划 后 ， 
他 才 感 到 放心 了 一 些 。 如 果 有 必要 的 话 ， 他 和 希望 能 注射 足够 剂量 的 止痛 剂 来 去 除 
所 有 的 痛苦 。 他 知道 大 剂量 的 止痛 剂 可 以 带 来 平静 ， 甚 全 可 能 会 让 他 停止 呼吸 。 
但 是 同 确 保 目 己 不 受 折 磨 比 起 来 ， 冒 险 少 活 那么 点 时 间 就 不 是 太 重 要 了 。 


后 来 丹尼斯 又 棚 棚 如 生地 描述 了 他 的 另 一 个 梦 :“ 那 是 世界 末日 ， 我 被 困 在 了 一 个 
封顶 的 运动 场 里 。 我 的 同窗 好 友 在 那儿 ， 周 围 人 山 人 海 。 大 家 都 知道 只 剩 儿 个 小 
时 了 ， 也 许 只 剩 一 个 上 晚上。 人们 都 急 得 团团 转 ， 疡 狂 地 叫喊 看 。 有 的 人 在 自杀， 

有 的 人 在 杀人 ， 有 的 人 在 淫乱 ， 场 面 混 乱 得 让 人 无 法 忍受 。 就 在 我 的 头 快要 炸 开 
的 时 候 ， 我 突然 醒 了 。 我 几乎 无 法 呼吸 ， 从 没有 如 此 害怕 过 。 不 过 ， 这 个 梦 改变 
了 一 切 。 因 为 这 些 场景 比 我 快要 死 了 的 想法 糟糕 得 多 。 是 的 ， 我 要 死 了 ， 但 

是 .….….. 这 不 是 世界 末日 ! ” 


丹尼斯 笃信 无 神 论 ， 而 这 个 安慰 给 他 带 来 了 困扰 。 他 一 直 认 为 如 果 自 己 的 意识 消 
失 ， 世 界 也 将 随 之 消失 。“ 世 界 在 我 死 后 依然 存在 ， 那 又 怎么 样 ? ”他 问 道 ，“ 为 什 
么 这 会 让 我 产生 意 想 不 到 的 安慰 感 ?” 


我 们 一 起 读 了 精神 病 学 家 维克托 :弗兰克 尔 (Viktor Frank) 的 书 ， 他 是 维也纳 人 ， 
师 从 弗 洛 伊 德 和 阿 德 勒 (Adler) ， 曾 被 关押 在 奥 斯 维 辛 和 达 肾 集中营 。 重 获 自由 
后 ， 他 创立 了 一 种 新 的 精神 疗法 意义 治疗 logotherapy (“logo” 即 “意义 ”之 
意 ) ， 这 种 疗法 通过 帮助 病人 在 上 自己 的 生活 中 ， 其 至 在 临 死 之 前 寻找 更 多 的 生命 
意义 来 减轻 他 们 的 焦虑 感 。 角 我 记得 书 中 有 一 段 讲 了 一 位 处 在 弥留 之 际 的 妇女 的 
故事 。 在 简陋 的 棚 屋内 ， 她 正 望 着 小 窗外 一 根 随 风 摇 摆 的 树枝 。 她 对 同伴 说 

道 :“ 看 到 那 片 树 叶 了 吗 ? 生命 还 会 继续 ， 所 以 这 没什么 大 不 了 的 。?” 仅 仅 是 一 片 树 
叶 ， 连 人 都 不 是 。 这 就 是 弗兰克 尔 所 指 的 那 种 与 生命 相连 的 感觉 ， 其 范围 如 此 广 
泛 ， 甚 至 超越 了 人 类 世界 ， 亩 盖 了 和 上 自然界 的 一 切 。 很 多 人 和 丹尼斯 一 样 ， 在 临 死 
之 时 发 现 了 生命 的 普遍 性 ， 这 给 了 他 们 深 深 的 奈 类 ， 即 使 他 们 以 前 从 没有 站 在 这 
个 角度 来 观察 过 世界 。 


丹尼斯 发 现 ， 他 生命 中 的 每 一 次 选择 、 每 一 个 行为 都 会 产生 无 穷 无 尽 的 反 啊 ， 因 
而 会 被 永远 地 欠 刻 在 世界 的 命运 之 上 ， 和 丹尼斯 后 来 把 这 称 为 他 的 “灵魂 ”， 他 开始 意 
识 到 目 己 的 每 一 个 想法 ， 次 的 每 一 个 字 ， 都 是 那么 重要 ， 就 如 同 混沌 理论 中 那 只 
尽 人 皆 知 的 蝴蝶 ， 它 在 中 国 扇 一 扇 地 膀 就 能 引起 美国 的 一 场 飓 风 。 更 重要 的 是 我 
们 对 他 人 其 或 对 地 球 表现 出 的 关爱 ， 玉 尼 斯 现在 觉得 ， 这 些 关 爱 就 像 是 我 们 撤 下 
的 一 粒 粒 种 子 ， 会 给 我 们 带 来 无 穷 无 尽 的 收获 。 他 头 一 次 有 了 那 种 活 在 当下 的 感 
觉 。 他 赞美 太阳 用 阳光 轻 抚 看 我 们 的 肌肤 ， 还 有 水 滋润 了 我 们 的 咽喉 。 而 同样 是 
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彩 、 归 于 大 海 之 前 ， 水 曾经 是 恐龙 细胞 的 一 部 分 。“ 作 为 一 个 将 死 之 人 ， 我 内 心 的 
这 种 感激 之 情 从 何 而 来 ? ”他 问 道 。 还 有 风 ， 拂 过 他 面庞 的 风 。 “很 快 我 就 会 化 作 
风 、 水 和 阳光 。 而 最 重要 的 是 ， 我 会 化 作 茶 个 人 眼中 办 炮 的 生命 之 光 ， 因 为 我 照 
顾 过 他 的 母亲 ， 或 是 救 过 他 的 孩子 。 你 瞧 ， 这 就 是 我 的 灵魂 。 这 些 构成 我 的 事 
物 ， 早 已 存在 于 任何 地 方 ， 并 将 一 直 存在 下 去 。” 


丹尼斯 开始 变 得 非常 虚弱 ， 他 只 能 躺 在 床上 ， 在 家 接受 临终 护理 。 他 的 姊妹 和 一 
些 朋友 经 第 去 看 他 。 他 们 齐心 协力 ， 确 保 能 让 丹尼斯 感到 舒服 一 些 ， 他 们 蔡 他 铺 
好 床单 ， 帮 他 的 洗 喘 体 ， 在 房间 里 摆 上 鲜花 ， 放 他 爱 听 的 音乐 。 走 进 这 个 房间 ， 
我 好 像 走 进 了 一 座 圣 坛 。 他 的 脸 上 挂 痢 微 关 ， 惑 像 受到 了 上 和 帝 的 祝福 。 


在 最 后 的 日 子 里 ， 他 想 谈 谈 目 己 死 后 会 发 生 什么 。 我 们 俩 都 不 是 信教 之 人 。 但 是 

我 们 都 曾经 碰 到 过 宣布 “临床 死亡 ”之 后 义 活 了 过 来 的 病人 ， 他 们 描述 的 经 历 令 我 们 
十 分 震惊 。 没 人 能 真正 解释 这 种 所 谓 的 “ 濒 死 体验 "。 我 们 在 古老 的 绘画 以 及 中 世纪 
的 壁画 中 都 发 现 了 这 种 经 历 的 典型 特征 。 我 们 还 发 现 ， 不 管 文化 、 宗 教 信仰 、 历 

史 背 景 有 何 送 异 ， 人 们 对 “ 濒 死 体验 ”的 描述 都 焦 人 相似 。 而 临床 研究 以 及 《 柳 叶 

刀 》 和 杂志 上 的 一 篇 著名 文章 则 指出 : 


“ 濒 死 体验 "是 非常 普 所 的 《心脏 停止 跳动 一 段 时 间 的 病人 ， 在 被 医疗 手段 救 活 之 
前 ， 每 5 个 当中 就 有 1 个 会 有 这 样 的 体验 ) 。 马 和 甸 在 索 甲 仁 波切 喇嘛 所 著 的 《西藏 
生死 书 》 中 ， 我 们 找到 了 一 篇 指导 人 迎接 死亡 的 文章 。 他 提 到 了 一 束 令 人 舒适 的 
白光 ， 并 建议 将 死 之 人 只 需 转 向 这 道 白 光 ， 让 一 切 顺 其 自然 即 可 。 马 


丹尼斯 发 现 这 些 解释 令 他 很 安心 。 他 与 “来 世 ” 的 理论 保持 着 距 离 ， 没 有 成 为 一 名 信 
徒 。 但 他 再 也 不 会 认为 死亡 仅仅 是 虚无 主义 者 用 来 证 明 伟 大 的 虚无 的 佐证 。 对 他 
来 说 ， 死 亡 变 成 了 “一 个 谈 ”"， 是 菜 种 更 空 泛 的 概念 ， 在 成 为 妈妈 子宫 里 的 胎儿 之 
前 ， 他 是 一 个 谜 一样 的 存在 ， 而 死亡 就 像 是 对 这 个 谜 一 样 的 状态 的 回归 。 


在 最 后 几 天 ， 入 尼斯 几乎 不 再 开口 说 话 ， 一 天 深夜 ， 他 死 了 ， 当 时 他 的 一 个 朋友 
正在 给 他 揉 脚 。 第 二 天 早上 我 在 桌 上 发 现 了 助理 写 的 小 纸 条 :“ 玉 尼斯 先生 
C.T.B.。” 这 是 医院 里 对 “停止 呼吸 ”的 简化 说 法 ， 而 我 觉得 ， 他 也 许 才 刚刚 开始 。 


XF IRAR HI TLR, 


PAN TEA ET OR TAE. TEL H OSMAR MRE, WR 
凡 : 伊 里 奇 之 死 》 一 书 中 描述 的 那样 ， 面 对 如 此 可 怕 的 环境 ， 我 们 会 害怕 临终 时 没 
有 人 来 安慰 自己 。 托 尔 斯 泰 将 这 种 死亡 称 为 “庄严 而 令 人 和 敬 革 的 死亡 ”"。 这 种 孤独 感 
常 彰 比 号 体 上 的 痛苦 还 要 折磨 人 。 


有 一 天 ， 医 院 让 我 和 一 位 病人 的 妻子 谈 谈 ， 因 为 她 “ 烦 透 了 ”， 并 且 正 在 扰乱 科室 的 
正常 工作 。 她 不 断 问 护士 和 实习 医生 问 问题 ， 提 要 求 ， 叫 他 们 对 目 己 的 丈夫 做 这 
个 ， 不 要 做 那个 。 她 扯 起 嗓子 在 走廊 里 大 喊 ， 打 扰 到 了 其 他 病人 。 这 位 叫 伪 博 拉 
的 女士 和 她 的 丈夫 今年 都 是 42 岁 ， 他 们 曾经 一 起 在 一 所 最 好 的 商学 院 念 书 ， 品 学 
兼 优 ， 后 来 都 成 了 颇 有 雄心 的 贸易 商 。 但 是 去 年 ， 她 的 丈夫 保罗 受到 了 严重 肝炎 
的 折磨 。 他 们 就 像 “ 斗 士 ” 一 样 尝 试 过 一 切 现 有 的 治疗 手段 ， 施 行 过 各 种 最 艰苦 的 治 
疗 方案 。 但 是 什么 都 没有 用 ， 医 生 告诉 集 博 拉 没 有 希望 了 。 她 坚决 反对 把 这 个 消 
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法 可 能 会 有 效果 ， 应 该 让 她 丈夫 保持 积极 的 态度 。 任 何 情况 下 都 不 能 让 他 党 得 目 
己 有 可 能 会 死 。 


当 我 走 进 保罗 的 病房 时 ， 他 看 起 来 很 可 怜 ， 黄 站 使 他 深 陷 的 脸颊 更 显得 虚弱 。 在 
我 们 互相 介绍 的 时 候 ， 他 的 手紧 张 地 搓 并 看 床单 。 遵 照 售 博 拉 的 指示 ， 我 问 他 对 
现在 的 病情 是 怎么 看 的 ， 病 情 可 能 会 如 何 发 展 。 他 认为 自己 能 够 康复 。 他 必须 保 
持 乐 观 ， 直 到 最 后 ， 和 希望 都 非常 重要 。 但 是 他 有 没有 担心 过 结果 也 许 不 是 像 他 所 
希望 的 那样 呢 ? 他 沉默 了 半 晤 ， 然 后 说 他 经 常 这 样 想 ， 但 是 从 来 没有 说 过 ， 因 为 
他 的 妻子 会 受 不 了 。 


我 为 保罗 和 入 博 拉 感 到 深 深 的 严 痛 。 他 们 是 那么 用 心地 保护 对 方 ， 以 至 于 最 终 阻 
止 了 对 方 谈论 那些 最 令 他 们 害怕 的 事 。 对 他 们 俩 来 说 ， 这 是 一 种 多 么 可 怕 的 孤独 
感 ! 我 和 保罗 谈 到 了 他 们 俩 的 第 一 次 见面 ， 他 们 在 一 起 时 最 幸福 的 回忆 ， 还 有 犹 
豫 很 久之 后 想 要 一 个 孩子 的 愿望 。 在 谈话 即将 结束 时 ， 我 问 保 多， 如 果 把 他 俩 的 
角色 调换 ， 他 会 怎么 想 。 如 果 得 病 的 是 集 博 拉 ， 而 她 认为 自己 快要 死 了 ， 却 选择 
不 和 他 谈论 这 个 ;如果 东 一 天 早上 ， 集 博 拉 悄悄 地 离开 了 这 个 世界 ， 没 有 给 他 一 
个 和 她 分 享 所 有 事情 的 机 会 ， 他 会 说 些 什么 。 保 罗 答 应 我 会 认真 考虑 这 些 。 


几 天 后 当 我 又 来 看 望 保 多 时 ， 集 博 拉 变 了 ， 她 在 走廊 里 和 议 地 同 我 打 看 招呼 ;她 
的 脸色 变 红 泗 了 ， 看 起 来 睡 得 不 错 。 她 告诉 我 说 保罗 已 经 同 她 谈 过 了 ， 保 罗 告 诉 
她 ， 他 很 害怕 可 能 会 没有 任何 希望 ， 上 自己 病 得 这 么 历 害 ， 让 她 失望 了 了 ， 他 感到 非 
常 内 次 。 他 还 老 是 因此 而 候 恨 自 己 ， 埋 忽 上 自己 不 能 与 她 分 享 他 们 一 起 计划 好 的 未 
来 。 集 博 拉 则 告诉 他 ， 在 她 一 生 中 ， 没 有 什么 能 比 得 上 他 俩 的 爱情 。 接 下 来 的 日 
子 里 ， 他 们 一 起 回忆 着 往昔 ， 保 罗 同 集 博 拉 说 出 了 所 有 对 他 最 有 意义 的 事情 ， 很 
多 都 是 她 以 前 没有 注意 到 的 细节 。 伪 博 拉 则 告诉 保罗 ， 如 果 他 走 了 ， 她 会 有 多 么 
害怕 ， 会 有 多 么 想 他 。 然 后 ， 她 误 起 勇气 对 他 说 :“ 我 想 让 你 知道 ， 如 果 你 真 的 觉 
得 时 候 到 了 ， 我 会 让 你 离开 。” 这 实在 是 太 过 伤感 ， 他 们 都 活 了 。 但 是 他 们 的 心 勾 
一 次 紧 紧 贴 在 了 一 起 。 保 罗 几 周 后 去 世 ， 死 时 握 看 伪 博 拉 的 手 。 尺 管 他 差 一 点 就 
要 孤独 地 死去 ， 但 终究 还 是 没有 。 


大 卫 : 史 皮 格 尔 医生 30 年 来 一 直 在 指导 着 重病 患者 互助 小 组 的 活动 ， 他 坚信 幽默 和 
乐观 对 刺激 身体 自然 防御 力 的 重要 性 。 但 是 他 也 经 常 提 醒 病人 ， 不 要 让 自己 困 在 
那个 他 称 之 为 “积极 思想 的 牢笼 里。 我们 深信 ， 妆 病人 不 愿 说 出 他 们 对 死亡 的 丈 慢 
时 ， 这 种 由 重病 强加 在 他 们 身上 的 孤独 感 会 让 病情 变 得 更 糟 。 


事实 上 ， 研 究 表明 ， 和 社交 孤立 与 死亡 率 之 间 的 关联 和 烟草 或 胆固醇 与 死亡 率 之 间 
的 关联 同样 密切 。 氏 避 HI 任 何 阻止 我 们 与 他 人 建立 真诚 联系 的 事物 本 质 上 都 
是 问 死 亡 跨 出 的 一 步 。 

对 我 来 说 ， 大 卫 : 史 皮 格 尔 有 一 句 反 复 辣 病人 念 四 的 咒语 ， 似 乎 要 比 他 那 条 “积极 思 
想 ” 的 天 真 戒 律 更 明智 、 更 有 用 。 这 是 一 个 现实 主义 者 的 信条 : 最 重要 的 是 ， 要 时 
刻 抱 着 最 好 的 希望 ， 做 看 最 坏 的 打算 。 

XY Ha RAA HIRR 


比 起 被 人 照顾 ， 我 们 通常 更 习惯 去 照顾 别人 。 而 且 我 们 一 般 都 很 目 信 能 照顾 目 
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不 极度 地 依赖 别人 ， 而 与 此 同时 ， 我 们 却 什 么 也 给 不 了 别人 。 


然而 ， 在 最 后 的 那些 日 子 里 ， 还 有 一 个 生命 中 最 伟大 的 仪式 需要 我 们 去 传承 。 我 
们 每 个 人 对 死亡 的 认识 通常 都 来 自 于 自己 曾经 见 过 的 例子 ， 如 祖父 母 的 死 、 父 母 
的 死 、 匈 第 姐妹 的 死 ， 还 有 好 友 的 死 ， 等 等 。 当 轮 到 目 己 时 ， 这 些 场景 就 成 了 我 
们 的 指引 。 如 果 我 们 能 看 到 他 们 是 如 何 面 对 死 疡 、 如 何 告 别人 生 、 如 何 做 到 心灵 
的 平静 的 ， 那 么 我 们 就 能 够 为 目 己 人 生 的 这 一 最 终 阶 段 做 好 准备 。 当 我 们 接近 死 
亡 时 ， 我 们 并 不 是 “无 用 ”的 ， 反 而 是 身边 每 个 人 的 先驱 和 导师 。 


在 哈佛 大 学 ， 这 种 “如 何 面 对 死亡 ”的 教育 已 经 超出 了 家 庭 范 围 。 现 在 ， 一 年 级 的 学 
生 都 会 邀请 弥留 之 际 的 病人 来 谈 谈 他 们 此 时 的 体验 。 有 一 位 患 有 剧 毒 白血病 的 退 
休 中 学 教师 在 即将 离开 人 世 时 同意 见 一 些 学 生 。 在 与 这 些 年 轻 的 探访 者 交谈 时 ， 
她 的 丈夫 进来 了 ， 她 看 着 他 ， 眼 里 喻 着 泪 光 ， 说 :“ 亲 爱 的 ， 我 上 了 最 后 一 堂 课 。” 
[13] 
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表露 自己 的 情感 ， 但 是 在 我 那 看 似 艰 难 的 童年 的 每 个 阶段 ， 始 终 都 有 她 的 号 影 。 

后 来 我 长 大 后 又 去 看 她 ， 她 缮 在 床上 ， 穿 看 一 件 很 干涩 的 睡衣 ， 美 丽 而 安详 ， 我 
和 她 都 知道 告别 的 时 候 快 要 到 了 ， 我 握 痢 她 的 手 ， 或 起 勇气 告诉 她 ， 她 对 我 这 个 
己 长 大 成 人 的 孩子 有 和 多重 要。 当然 ， 我 几 了， 泪水 止 不 住地 流下 来 。 她 用 手指 沾 
了 一 滴 我 的 泪水 ， 温 柔 地 笑 独 说 :“ 你 知道 ， 对 我 来 说 ， 你 的 眼泪 和 话语 ， 就 像 金 
子 一 般 珍 贵 ， 我 会 带 上 这 些 的 。” 我 至 今 仍 记得 她 最 后 儿 天 的 样子 ， 尺 管 她 已 经 不 
能 目 理 ， 吴 体 已 经 不 听 使 唤 ， 但 是 她 把 仅 存 的 爱 赠 给 了 她 的 子孙 。 
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在 所 有 对 和 死亡 的 恐惧 中 ， 我 常常 觉得 最 可 怕 的 是 一 位 母 杀 或 一 位 父 杀 对 无 法 将 孩 
子 抚养 成 人 的 恐惧 。45 风 的 莱 斯 利 有 两 个 正 处 在 青春 期 的 孩子 ， 一 个 12 岁 ， 一 个 
13 岁 。 她 的 卵巢 冶 已 经 转移 ， 第 二 次 化 疗 没 有 起 到 效果 ， 医 生 告 诉 她 ， 她 只 有 6 个 
月 可 活 。 她 最 不 安 的 束 是 会 于 下 两 个 孩子 。 在 努力 帮 她 克服 这 种 奴 惧 时 ， 她 具体 
描述 了 想象 中 自己 死 后 孩子 们 最 糟 料 的 情况 。 首 先 她 把 自己 看 作 一 个 幽 录 ， 能 
到 孩子 的 生活 ， 但 触摸 不 到 他 们 也 不 能 和 他 们 说 话 。 孩 子 们 伤心 失落 ， 她 却 无 能 
为 力 ， 这 感觉 令 她 悲痛 欲 绝 。 一 想到 这 些 场景 ， 莱 斯 利 就 会 感到 胸口 郁 问 难 当 ， 
以 至 呼吸 困难 。 我 建议 停止 治疗 ， 但 她 还 想 继续 。 然 后 ， 她 看 到 女儿 正在 为 她 的 
大 提 稚 表演 做 准备 ， 莱 斯 利 以 前 第 常 障 痢 她 参加 这 样 的 音乐 会 。 现 在 ， 小 索 菲 不 
得 不 一 个 人 去 了 ， 她 坐 在 演奏 台 上 ， 完 全 不 知 所 措 ， 塌 看 肩 膀 ， 眼 神 空 洞 。 想 到 
这 些 ， 莱 斯 利 的 脸 变 得 更 加 扭 明了 ， 我 开始 怀疑 这 次 治疗 是 否 会 有 害 无 益 。 但 就 
在 我 准备 打 断 她 的 时 候 ， 她 看 见 女 儿 笑 了 。 她 好 像 听 到 了 女儿 的 心思 :“ 妈 妈 不 在 
这 儿 ， 但 是 我 还 清楚 地 记得 她 总 是 在 这 里 陪 我 的 情景 .…… 我 脑子 里 听 得 到 她 说 的 
话 ， 还 有 她 的 吉 励 。 我 能 感到 她 在 背后 文 持 我 ， 我 的 心 能 感受 到 她 的 爱 。 好 像 现 
在 她 会 在 任何 一 个 地 方 陪 着 我 。” 然 后 莱 斯 利 看 到 女儿 带 痢 深沉 而 成 熟 的 情感 演奏 
起 来 ， 和 以 前 完全 不 同 。 这 时 ， 上 自信 的 泪水 流 过 了 莱 斯 利 的 脸颊 。 在 生命 的 最 深 
处 ， 她 意识 到 了 目 己 给 孩子 们 留 下 的 东西 ， 这 使 她 能 够 平静 地 离开 。 两 年 后 ， 我 
收 到 了 莱 斯 利 的 信 ， 她 还 活着 ， 还 在 接受 治疗 。 她 回忆 次 这 次 治疗 是 她 经 历 过 的 
最 艰难 的 时 刻 之 一 。 但 是 这 次 治疗 驱 走 了 她 的 矶 惧 ， 使 她 收获 了 目 信 ， 让 她 能 够 
继续 与 疾病 抗争 。 
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死亡 即 是 永别 。 为 了 走 得 祥和 ， 我 们 须 得 与 一 切 告别 。 事 实 上 ， 要 舍弃 我 们 未 能 
实现 的 抱负 、 旅 行 的 梦想 或 者 曾经 珍视 却 很 快 天 折 的 爱情 ， 这 并 不 容易 。 通 常 最 
好 的 告别 方式 就 是 去 做 最 后 的 演 试 。 写 下 目 己 一 直 想 写 的 诗句 ， 做 一 次 梦 才 以 求 
的 旅行 ， 趁 着 一 切 还 有 可 能 的 时 候 。 因 为 这 是 最 后 的 答 试 ， 所 以 即使 所 有 的 答 试 
都 失败 了 ， 那 我 们 也 不 会 有 任何 遗憾。 但 是 ， 最 难 释怀 的 往往 是 那些 深 深刻 在 我 
们 生命 中 的 痛 知 情感 。 


36 罗 的 珍妮 弗 得 了 一 种 侵略 性 极 强 的 乳腺 瘤 ， 任 何 治疗 都 没有 效果 ， 她 即将 离开 
人 世 。6 岁 的 时 候 ， 父 杀 抛 下 她 和 11 岁 的 哥哥 ， 移 居 墨 西 哥 ， 再 也 没有 回来 看 过 他 
们 。 在 给 他 写 信 之 前 ， 珍 妮 弗 犹豫 了 很 入 ， 他 会 有 什么 反应 ? 离开 30 年 了 ， 他 还 
RRUAR? 他 会 不 会 省 不 关心 甚至 连 信也 不 回 ? 如 果 是 这 种 情况 ， 她 会 不 会 
Hie? 但 是 死亡 的 庄严 时 刻 常 常会 员 开 最 冷酷 无 情 的 心 门 。 珍 妮 弗 的 父 杀 来 了 ， 
虽然 感到 害怕 和 羞愧 ， 但 他 还 是 来 了 。 这 是 珍妮 弗 成 人 后 与 父亲 的 唯一 一 次 谈 
话 ， 她 终于 可 以 告诉 父 杀 自 己 希 望 能 了 解 他 ， 和 希望 父 杀 能 保护 她 ， 把 他 生活 中 所 
知道 的 教 给 她 。 她 给 父亲 看 了 目 己 的 照片 ， 那 是 一 张 她 患 病 之 前 的 照片 ， 依 然 光 
彩照 人 ， 还 有 她 儿子 的 照片 。 面 对 着 她 愉 翌 的 身体 和 面 虎 ， 他 无 心 为 日 己 辩 解 ， 
只 是 昕 着 ， 最 后 对 她 说 了 对 不 起 。 他 说 他 那 时 焦虑 不 安 ， 在 那 种 情况 下 ， 他 做 了 
他 能 做 的 ， 如 果 是 今天 ， 他 不 可 能 这 样 做 ， 但 是 一 切 都 太 迟 了 ， 他 祈求 她 的 原 
访 。 不 和 久 后 ， 珍 妮 弗 就 平静 地 病逝 了 。 


如 何 与 病人 开始 讨论 死亡 的 可 能 


不 要 和 还 没有 准备 好 面 对 死 亡 的 人 强行 讨论 死亡 的 可 能 性 。 能 够 判断 对 方 是 否 做 
好 准备 很 重要 ， 可 以 稍 后 再 委婉 地 回 到 这 个 话题 。 


与 那些 还 不 知道 自己 病情 有 多 严重 的 人 谈话 时 ， 你 可 以 简单 地 先 问 儿 个 他 们 想 讨 
论 的 问题 ， 如 “从 医生 的 话 中 你 了 解 到 了 什么 ?你 有 没有 怀疑 过 他 们 是 不 是 忽略 了 
T 
LE. 


与 那些 熟悉 目 己 的 诊断 情况 但 是 不 愿 谈 论 可 能 会 发 生 什 么 的 病人 谈话 时 ， 你 可 以 
用 一 个 很 开放 的 问题 作为 开始 ， 如 “你 有 没有 想 过 如 果 目 前 的 治疗 没有 用 ， 会 发 生 
什么 情况 ? ”如 果 病 人 回答 说 :“ 你 为 什么 问 我 这 个 ? ”你 可 以 这 样 回答 :“ 因 为 我 有 
时 想 ， 如 果 这 事 发 生 在 我 映 上 ， 你 也 一 定 想 知道 我 有 没有 这 样 想 过 。” 用 这 个 回答 
来 开始 一 段 慢 慢 会 变 得 坦率 的 谈话 一 般 是 足够 了 了， 与 病人 谈话 时 重要 的 是 听 ， 而 
不 是 说 。 

活着 

我 们 党 昕 人 说 被 突 发 性 心脏 病 融 走 是 “一 种 不 错 的 死亡 方式 ”， 不 过 ， 这 种 结局 没有 
给 我 们 任何 面 对 死 亡 的 机 会 ， 我 们 既 不 能 与 人 交流 ， 也 不 能 告诉 别人 该 如 何 面 对 
I 段 残缺 的 感情 的 机 会 。 对 我 来 说 ， 这 不 是 我 想 要 的 死亡 方 
工 \o 


今天 ,“ 瘤 症 ” 再 也 不 是 死亡 的 同义词 ， 但 是 瘤 症 背后 却 隐 藏 着 死亡 的 阴影 。 对 很 多 







































































病人 来 说 ， 也 对 我 来 说 ， 这 个 阴影 促使 我 们 去 思考 目 己 的 人 生 ， 思 考 在 阴影 下 我 
们 想 干 些 什 么 。 面 对 死亡 的 阴影 是 一 个 让 我 们 开始 新 的 生活 方式 的 机 会 ， 这 种 生 
活 方式 使 我 们 能 在 临 走 那天 ， 春 着 得 严 和 真诚 来 回首 往事 ， 使 我 们 能 在 临 走 那 
天 ， 平 静 祥 和 地 与 这 个 世界 道别 。 我 发 现 ， 儿 乎 所 有 寿命 超出 统计 学 预期 之 外 的 
癌症 患者 都 有 大 一 种 活 在 当下 的 态度 :“ 是 的 ， 我 也 许 会 比 预计 的 更 早 去 世 ， 但 是 
我 也 有 可 能 比 预计 的 活 得 更 久 。 无 论 发 生 什么 ， 我 都 要 从 现在 起 尽 可 能 地 好 好 活 
着 。 无 论 最 后 发 生 什 么 ， 这 都 是 最 好 的 应 对 方式 。” 


STE TURE AS 


— Anticancer. 
































表达 对 自己 映 体 的 重视 、 爱 护 和 尊重 ， 并 让 身体 感受 到 其 内 在 的 生存 欲望 ， 可 以 
有 多 种 不 同 的 方式 。 最 佳 的 方式 就 是 去 做 身体 本 该 做 的 事情 : 活动 和 锻炼 。 已 经 
有 研究 证 明 ， 身 体 锻炼 可 以 直接 刺激 身体 中 有 助 于 对 抗 癌症 的 抑制 和 防御 机 制 。 


像 妈 妈 触 摸 孩 子 那样 


当 琳 达 来 到 加 利 福 尼 亚 公益 中 心 进行 7 天 静 修 的 时 候 ， 她 已 经 一 点 办 法 也 没有 了 。 
她 做 了 好 几 次 手术 ， 然 后 又 做 了 化 疗 和 放疗 ， 她 觉得 上 自己 已 经 体 无 完 肤 了 ,“ 刀 
切 、 服 毒 、 灼 烧 ， 我 样 样 都 来 "。 她 说 道 ， 癌 钙 治疗 的 印记 已 经 深 深 烙 进 了 她 的 血 
肉 ， 因 此 她 才 会 用 如 此 粗暴 的 表达 方式 。 她 再 也 没有 照 过 镜子 ， 乳 房 上 有 手术 留 
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按摩 是 这 次 治疗 的 一 部 分 ， 但 就 要 开始 时 ， 琳 达 不 愿 脱 衣服 。 她 不 是 已 经 病 得 不 
WAHT? 谁 会 想 碰 她 ? 但 是 在 隐约 透 过 的 光线 下 ， 闻 大 香精 油 散 发 出 的 纯净 
气味 ， 再 加 上 米 鞭 尔 那 令 人 平静 的 醋 美 笑容 和 细心 解释 ， 琳 达 同 意 了 ， 她 身上 了 
按摩 床 ， 号 上 兰 独 一 层 轻薄 的 毯子 ， 只 露出 后 背 。 米 鞭 尔 先 把 手 放 在 她 的 头 部 ， 
轻 轻 地 按摩 痢 太 阳 穴 和 头 弃 。 这 让 琳 达 放松 了 下 来 。 渐 渐 地 她 恢复 了 上 自信 ， 翻 过 
身 来 ， 露 出 了 壬 和 干 。 这 时 ， 米 鞭 尔 把 一 只 手 放 到 了 琳 达 心口 处 堪 乳 房 被 切除 后 的 
疤痕 上 上， 温柔 有 力 ， 令 人 放心 。 她 的 手 一 动不动 ， 平 静 而 专注 ， 就 这 样 放 了 好 几 
分 钟 。 琳 达 感 受 着 这 只 抚摸 自己 伤疤 的 手 ， 内 心 被 深 深 地 打动 了 。 她 先是 微微 地 
抽 江 ， 接 着 越 来 越 强 烈 ， 最 后 放声 大 活 起 来 。 随 后 ， 琳 达 紧 紧 抓 着 米 欣 尔 的 手 ， 
就 像 一 个 不 愿 离开 妈妈 的 孩子 一 样 。 


在 长 达 儿 个 月 的 治疗 中 ， 琳 达 一 直 被 扳 独 包围 厦 ， 她 再 次 意识 到 了 上 自己 那 长 期 压 
FUG RRR, TEI UR, WIE EELS TES, RRS BT e A E 
ERR, ROTI. THI ZI ASE TE OE RR. KIRARA ot 
BAIA, BLPORAATRE, ABA Lot. HADES EE, ZEA 
她 感到 格外 平静 ， 胸 口 暧 暧 的 ， 那 感觉 就 像 暴 风雨 过 后 的 阳光 酒 在 映 上 。 米 向 尔 
几乎 不 怎么 说 话 ， 她 只 会 说 :“ 你 的 脸色 好 多 了 ， 有 脸颊 红 红 的 。” 治 疗 期 结束 时 ， 这 
两 个 女人 紧 紧 地 拥抱 在 一 起 ， 然 后 互 道 珍重 。 


迈克 尔 : 勒 纳 和 瑞 切 尔 : 雷 门 医生 共同 管理 着 公益 中 心 ， 他 们 非常 重视 按摩 ， 并 将 其 









































完全 纳入 了 治疗 计划 之 中 。 “触摸 ，” 雷 门 医生 解释 说 , “是 一 种 很 古老 的 和 目 然 治 疗 
方法 ， 要 像 母 杀 对 和 孩子 那样 触摸 。 因 为 母 杀 通过 触摸 表达 的 是 ' 生 的 信息 。 和 触摸 所 
包涵 的 意义 能 强化 我 们 的 生存 意志 ， 而 触摸 治疗 则 是 要 唤起 他 人 的 生存 意志 。 要 
达到 这 种 效果 ， 具 需 让 病人 去 感受 他 们 的 疼痛 、 他 们 的 苦难 和 他 们 害怕 的 事情 ， 

感受 他 们 真正 在 乎 的 事情 。” 


1980 年 代 ， 早 产 遇 儿 特 护 病 房 会 采用 触摸 来 激发 早产 砚 儿 的 生命 力 ， 作 用 非常 明 
显 。 出 尽管 特 护 病房 的 物理 条 件 相 当 理想 一 一 可 控 的 温度 、 紫 外 线 光 照 、 完 美的 
湿度 条 件 和 氧气 供给 、 精 确 到 曼 克 的 饮食 以 及 无 画 环 境 一 一 但 是 这 些 脆弱 的 小 生 
命 还 是 经 第 不 能 发 育 。 那 时 ， 人 类 之 间 的 身体 接触 还 不 是 一 种 治疗 方式 ， 这 主要 
是 因为 医生 建议 护士 和 父母 不 要 去 触摸 这 些 婴 儿 。 不 过 这 一 切 被 一 位 值 夜班 的 护 
十 改变 了 。 这 位 护士 实在 受 不 了 这 些 婴 儿 孤 单 的 啼 闫 声 ， 于 是 用 手 温柔 地 抚摸 独 
他 们 的 背部 ， 结 果 发 现 这 些小 病 号 们 都 平静 了 下 来 。 尽 管 起 初 没有 人 知道 这 是 为 
什么 ， 不 过 那些 被 她 触 碰 过 的 婴儿 都 开始 发 育 了 。 


杜 克 大 学 的 索 尔 : 尚 伯 格 (Saul Schanberg) 博士 和 他 的 团队 用 出 生 时 就 离开 了 母 鼠 
的 幼 鼠 做 了 一 系列 实验 ， 阐 明了 这 一 现象 的 生物 学 基础 。 他 们 证 实 ， 在 缺失 身体 
接触 的 情况 下 ， 幼 仔 的 号 体 细胞 几乎 不 会 分 裂 、 生 长 ， 每 个 细胞 中 负责 制造 生长 
所 需 的 酶 的 那 部 分 基因 组 得 不 到 表达 ， 因 此 ， 整 个 有 机 体会 处 在 一 种 休眠 状态 。 
另 一 方面 ， 研 究 人 员 用 湿 毛 刷 轻 抚 幼 鼠 的 背部 ， 以 此 模仿 母 鼠 在 目 己 的 幼 鼠 吵 美 
时 所 做 的 反应 ， 这 个 行为 立即 触发 了 酶 的 制造 ， 在 酶 的 作用 下 ， 幼 局 开始 生长 。 
忆 从 这 个 实验 我 们 可 以 推断 ， 极 为 合理 、 细 致 的 身体 接触 ， 比 如 出 于 善意 的 按摩 ， 
J FE， 而 且 会 在 生物 学 上 ， 在 受到 接触 的 细胞 内 部 激发 出 惊人 的 生命 





























就 琳 达 的 情况 而 言 ， 触 摸 还 表达 了 对 一 个 人 身体 的 认同 感 ， 即 使 这 个 喘 体 已 伤痕 
累累 。 触 摸 回 吴 体 发 出 这 样 信息 : 你 的 身体 “很 重要 ”， 你 仍然 在 人 类 中 占有 一 砷 之 
地 ， 身 体 则 会 接受 这 个 信息 ， 并 用 它 自 己 的 方式 对 这 个 含蓄 的 信息 做 出 反应 。 反 
阿 密 大 学 医学 院 的 蒂 芬 妮 : 菲 尔 德 博士 管理 着 一 所 按摩 研究 院 ， 她 的 团队 与 索 尔 : 尚 
伯 格 医生 的 实验 室 合作 ， 证 明 每 周 1 次 、 每 次 30 分 钟 、 为 期 3 周 的 按摩 疗程 能 减 绥 
人 体 压力 激素 的 分 泌 ， 同 时 会 增加 乳腺 癌 患 者 体内 的 NK 细胞 数量 。 忆 由 而 仅 用 了 
一 个 疗程 ， 这 些 乳 甩 冶 患者 的 心绪 就 变 得 更 加 人 宁静， 身体 的 疼痛 感 也 减少 了 ， 这 
PEFR PEARS FAL SUI BER. El 


运动 的 身体 


表达 对 目 己 吴 体 的 重视 、 爱 护 和 尊重 ， 并 让 身体 感受 到 其 内 在 的 生存 欲望 ， 可 以 
有 多 种 不 同 的 方式 。 最 佳 的 方式 就 是 去 做 身体 本 该 做 的 事情 : 活动 和 锻炼 。 已 经 
有 研究 证 明 ， 身 体 锻炼 可 以 直接 刺激 吴 体 中 有 助 于 对 抗 瘤 症 的 抑制 和 防御 机 制 。 


杰 奎 琳 发 现 目 己 得 了 一 种 罕见 的 输卵管 癌症 时 已 经 54 风 了。 她 最 亲密 的 几 个 家 人 
都 死 于 癌症 ， 她 觉得 总 有 一 天 会 轮 到 目 己 。 医 生 坦 率 地 告诉 她 生存 的 机 会 很 小 ， 
但 是 他 们 会 尝试 每 一 种 可 能 的 疗法 。 手 术 之 后 ， 杰 奎 琳 开始 了 为 期 6 个 月 的 化 疗 ， 
ee ee ae ee 
没有 就 此 止步 。 







































































带 埃 里 : 伯 依 雷 特 博士 是 巴黎 大 学 阿 维 森 纳 (Avicenne〉 医 学 中 心 放疗 研究 院 的 医 
学 主管 ， 还 是 一 位 空手 道 黑 带 高 手 。 他 曾经 做 过 法 国 空手 道 国 家 队 的 队 医 。 近 来 
有 很 多 研究 表明 号 体 活动 频 索 的 人 较 少 得 癌症 ， 并 且 ， 在 身体 活动 频 索 的 癌症 吓 
者 中 ， 其 瘤 症 复发 的 病例 要 比 其 他 患者 少 很 多 。 作 为 一 名 运动 医学 专家 ， 这 上 自然 
引起 了 伯 依 雷 特 的 好 奇 。 6] [7] [8] [9] [10] [11] [12] [13] [14] [15] [16] [17] [18] [19] [20 











在 伯 依 雷 特 医生 目 己 治 过 的 一 些 病 人 中 ， 定 期 进行 身体 锻炼 似乎 对 他 们 的 治疗 有 
寿 重 要 作用 。 有 一 位 39 终 的 飞行 员 他 记得 特别 清楚 ， 这 位 飞行 员 以 前 是 一 位 马 拉 
松 运动 员 ， 得 了 肺 部 瘤 转移 。 尽 管 医生 预计 他 最 多 只 能 活 两 年 ， 但 是 他 想 把 自己 
的 体型 保持 到 最 后 一 刻 。 他 做 了 右 肺 叶 切 除 手 术 ， 又 接受 了 残酷 的 化 疗 ， 治 疗 之 
后 ， 他 刚 觉 得 自己 能 跑 了 ， 便 又 跑 了 起 来 。 刚 开始 时 他 最 多 只 能 跑 200 米 ， 但 到 了 
最 后 ， 他 成 功 地 增加 了 剩 下 的 那个 肺 的 肺活量 ， 可 以 再 跑 个 半 程 马拉松 。 不 过 更 
令 人 印象 深刻 的 是 ， 他 又 活 了 7 年 。 


伯 依 雷 特 医生 也 知道 ， 喘 体 锻炼 可 通过 大 量 的 生理 机 制 改 善 我 们 全 喘 的 生理 机 
能 。 首 先 ， 筷 会 减少 脂肪 组 织 的 含量 ， 朋 肪 组 织 是 致 钨 毒素 最 重要 的 储存 场所 
《人 类 和 北极 能 莫不 如 此 ， 见 第 六 章 ) 。 匹 兹 堡 大 学 的 德 关 拉 . 李 : 戴 维 斯 医生 将 过 
剩 的 脂肪 形容 为 人 体内 “有 毒 的 垃圾 场 ”。 按 照 她 的 说 法 ， 任 何 形 式 的 吴 体 锻炼 都 可 
以 减少 脂肪 ， 还 能 一 并 市 走 脂 肪 内 储存 的 污染 物质 ， 这 是 “净化 "号 体 的 首要 方法 。 


此 外 ， 身 体 锻炼 还 能 改变 我 们 的 激素 平衡 情况 。 它 能 减少 过 剩 的 峻 激素 和 界 丸 
素 ， 这 两 种 激素 会 刺 油 瘤 细胞 的 生长 ， 尤 其 是 乳腺 癌 、 前 列 腺 瘤 、 卵 巢 瘤 、 子 训 
ie RSE IL © 贡 身 体 锻炼 还 能 降低 血糖 含量 ， 从 而 减少 胰岛 素 和 IGF 的 分 泌 〈 见 
第 六 章 ) ， 胰 岛 素 和 IGF 会 显著 加 剧 炎症 ， 促 进 肿瘤 的 生长 和 扩散 。 多 后 身体 
锻炼 甚至 会 直接 降低 血液 中 细胞 因子 的 含量 ， 细 胞 因子 会 促进 炎症 。 铭 最 后 ， 身 
体 锻炼 还 和 茧 想 一 样 ， 对 免疫 系统 有 着 直接 的 有 影响， 似乎 会 保护 免疫 系统 不 被 粮 
料 局 势 造成 的 压力 所 损害 。 


迈阿密 大 学 的 亚 瑟 . 拉 佩 里 〈Arthur LaPerriere) 博士 验证 了 身体 锻炼 对 压力 的 防御 
效果 。 他 选 了 一 种 极为 痛苦 的 经 历来 做 研究 ， 当 一 个 人 被 通知 艾滋 病 病毒 抗体 检 
查 呈 阳性 时 。 进 行 该 项 研究 的 时 候 ， 艾 汶 病 抗 道 转录 病毒 三 重 疗法 还 没有 问世 ， 
这 一 诊断 结果 无 异 于 宣判 了 受 检 者 的 死刑 ， 对 抗 艾滋 病 全 靠 病人 在 心理 上 钢 力 支 
撑 。 大 部 分 病人 一 得 知 这 个 消息 ，NK 细 胞 的 含量 就 会 迅速 下 降 。 而 那些 在 诊断 结 
果 出 来 一 个 月 前 被 随机 指定 参加 体育 锻炼 的 病人 《在 健身 房 骑 行 ， 每 周 3 次 ， 每 次 
45 分 钟 ) ， 则 不 会 有 这 种 反应 。 [四 对 这 一 组 病人 还 进行 了 另 一 项 研究 ， 发 现 身 体 
锻炼 改善 免疫 系统 的 效果 测量 体内 CD4 细 胞 的 增加 量 ) 与 抗 艾滋 病 药物 AZT 章 多 
夫 定 的 效果 相当 。 外 


伯 依 雷 特 医 生 将 这 些 数据 融合 到 了 杰 奎 琳 的 治疗 方法 中 ， 他 知道 这 些 建议 会 让 杰 
奎 琳 大 吃 一 惊 ， 他 也 知道 目 己 的 一 些 同事 不 是 十 分 相信 这 些 ， 但 是 科学 数据 还 是 
征服 了 伯 依 和 雷 特 。“ 杰 奎 琳 ，” 他 说 道 , “这 可 能 是 有 点 难 ， 但 是 当 你 开始 化 疗 的 时 
候 ， 你 一 样 也 得 锻炼 。” 他 向 杰 奎 琳 推荐 了 一 个 专门 针对 瘤 症 患者 的 空手 道 俱 乐章 
-。 对 杰 奎 琳 来 说 ， 这 个 办 法 看 起 来 太 奇怪 了 ， 她 以 前 练 过 体操 ， 但 是 从 没有 想 过 
去 练武 ， 而 且 她 特别 不 想 参加 一 个 全 由 癌症 患者 组 成 的 组 织 。 事 实 上 ， 这 是 她 朵 
上 暇 时 最 不 愿 干 的 一 件 事 。 













































































武术 的 能 量 


杰 奎 琳 来 到 位 于 巴黎 市 郊 的 道场 ， 一 些 身 者 白色 和 服 的 人 微 关 独 和 她 打招呼 ， 首 
先 让 她 感到 吃 慨 的 是 这 些 人 如 此 年 轻 ， 有 的 人 只 有 40 岁 ， 从 外 表 和 神态 上 丝 守 看 
不 出 她 们 有 患 病 的 迹象 ， 除 了 一 个 光头 之 外 ， 那 个 人 显然 做 过 化 疗 。 杰 奎 琳 顿 时 
觉得 目 己 看 起 来 也 没什么 患 病 的 迹象 ， 这 使 她 大 为 安心 。 在 开始 训练 之 前 ， 按 照 
日 本 的 礼仪 ,所 有 学 员 要 列队 跪 下 ， 面 向 教练 。 然 后 ， 依 照 教 练 的 做 法 ， 他 们 弯 
腰 葛 躬 ， 同 将 要 一 起 练习 的 学 员 致 意 ， 这 是 一 种 尊重 自身 身体 的 行为 ， 能 够 触及 
个 人 的 生命 力 。 他 们 都 和 上 自己 一 样 备 受 折磨 ， 和 自己 一 样 选择 抗争 ， 也 和 目 己 一 
样 满怀 希望 ， 术 奎 琳 感 受到 了 这 些 人 在 沉静 中 所 旨 藏 的 决心 ， 她 被 深 深 打 动 了 。 
就 在 这 一 瞬间 ， 她 明白 上 自己 没有 来 错 。 


当 杰 人 奎 琳 站 起 来 时 ， 那 位 年 轻 的 教练 ， 前 欧洲 空手 道 冠军 ， 说 她 没有 站 直 ， 两 眼 
望 大 地 面 。 杰 奎 琳 对 着 镜子 检查 了 一 下 ， 他 说 的 没 错 。 目 从 动 了 两 次 手术 后 ， 她 
就 看 起 来 像 个 “小 老太婆 ”了 ， 而 她 也 从 心底 里 感到 目 己 老 了 。 随 后 ， 教 练 站 在 她 的 
喘 劳 开始 演示 攻击 的 动作 ， 她 在 一 旁 看 者 ， 他 先是 慢 速 ， 然 后 是 全 速 ， 动 作 轻 熏 
迅捷 ， 干 净 有 力 ， 在 出 招 的 同时 ， 还 华 有 传统 的 从 体内 向 外 爆发 出 的 吸 叫 声 “ 开 ”。 
杰 奎 琳 笑 了 ， 这 不 适合 她 。 她 这 辈子 从 没 打 过 染 ， 甚 至 从 没有 对 一 直 依 赖 她 的 家 
人 和 朋友 说 过 “不 ”* 字 。 她 肯定 不 是 练 空 手 道 的 料 。 但 是 自从 开始 治疗 以 后 ， 伯 依 雷 
特 医 生 的 话 束 一 直 文 持 着 她 ， 他 说 过 “你 会 看 到 ， 这 效果 非常 好 ”*"。 既 然 他 预料 的 每 
一 件 事 痢 确证 无 疑 ， 于 是 ， 杰 竺 琳 决定 动 动 她 的 喘 体 ， 她 做 着 击 打 的 姿势 ， 带 着 
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第 一 和 党课 结束 时 ， 杰 奉 琳 已 是 汗 流 淡 背 。 她 用 一 种 以 前 认为 是 不 可 思议 的 方式 张 
弛 着 目 己 的 身体 ， 手 和 脚 击 打 着 空气 。 她 叫 出 声 来 了 ， 她 感觉 到 了 她 的 .…... 力 
量 。 杰 奎 琳 被 发 生 的 一 切 彻底 震撼 了 ， 她 惊讶 地 发 现 了 上 自己 映 体 深 处 的 能 量 ， 对 
TE 
来 。 


术 奎 琳 整 整 接受 了 6 轮 化 疗 ， 在 此 期 间 ， 她 每 周 都 会 虔诚 地 参加 两 次 空手 道 训练 。 
然而 ， 有 时 她 实在 是 精疲力竭 ， 甚 至 觉得 日 己 快要 死 了 。 在 去 俱乐部 的 路 上 ， 在 
地 铁 里 ， 她 经 常 感到 恶心 想 吐 ， 要 么 就 是 站 都 站 不 直 。 在 这 段 日 子 里 ， 她 怀疑 目 
己 该 怎样 坚持 下 去 。 但 是 她 没有 放弃 ， 如 今 ， 她 意识 到 是 目 己 在 俱乐部 认识 的 朋 
友 给 了 她 坚持 的 勇气 。 即 使 在 怀疑 入 得 的 时 候 ， 一 看 见 她 认识 的 人 尽管 也 遭受 独 
病痛 的 折磨 ， 却 还 是 那么 积极 活跃 ， 她 就 感到 目 己 依然 活着 。 她 移动 看 映 体 ， 从 
生命 的 最 深 处 发 出 一 声 声 叫喊 ， 这 叫喊 是 对 疾病 的 抗争 ， 是 对 她 草 受 的 一 切 折 麻 
的 抗争 ， 她 又 借 此 恢复 了 体力 。 在 空手 道 课 上 ， 她 觉得 自己 在 一 次 又 一 次 地 与 敌 
人 战斗 ， 在 与 一 切 企 岁 搬 取 她 生命 的 无 形 的 天 人 战斗 。 最 后 ， 每 上 完 一 符 课 后 ， 
她 就 觉得 要 比 开 始 之 前 少 了 一 些 疲惫 。 


很 多 病人 都 对 他 们 在 茶 个 化 疗 期 的 极端 疫 务 刻骨铭心 。 他 们 都 记得 目 己 在 注射 了 

既 有 疗效 、 又 有 毒性 的 化 疗 药 剂 之 后 的 那 两 个 礼拜 里 ， 上 只 能 拖 痢 疫 务 的 身躯 从 床 

上 挪 到 沙发 。 病 痛 已 经 让 他 们 疫 和 忽 不 堪 ， 再 加 上 治疗 造成 的 精 疯 力 曾 ， 这 是 奖 钙 

最 让 人 气 饿 的 一 面 。 有 多 达 90% 左 右 的 病人 会 受 此 影响 ， 有 时， 在 治疗 结束 之 后 ， 
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全 不 能 绥 解 他 们 的 疲 私 感 ， 也 没 怎么 提 融 病人 的 斗志 。 而 今天 ， 医 生 会 告诉 这 些 
心脏 病 患者 应 尽 可 能 地 开始 运动 。 肿 瘤 学 正 处 在 这 种 思想 音 新 的 初始 阶段 ， 因 此 
很 少 有 医生 会 给 病人 这 样 的 建议 。 然 而 ， 正 如 梅 奥 诊 所 〈Mayo Clinic) 的 阿 密 特 : 
JK (Amit Sood) 博士 所 说 :“ 我 们 现在 知道 ， 体 育 锻炼 已 经 被 证 明 是 一 种 能 最 有 
效 地 解除 疾病 及 其 治疗 所 带 来 的 疲劳 的 方法 。 ”区 














注意 : 茶 些 体育 锻炼 可 能 会 有 和 危险。 


有 些 癌 症 可 能 会 影响 身体 的 菏 个 部 分 ， 这 使 得 有 些 吴 体 锻 炬 会 造成 危险 〈 腋 视 处 

做 过 手术 后 手臂 不 要 活动 ， 骨 瘤 转移 患者 不 要 一 个 人 慢跑 ， 等 等 ) 。 在 选择 一 种 

eo a a 
情况 。 

















至 于 杰 奎 琳 ， 她 再 也 没有 停止 过 空手 道 练 习 。 在 初次 诊断 4 年 半 后 ， 医 生 告诉 她 已 
经 摆脱 了 病魔 。 患 上 她 这 种 瘤 症 的 病人 很 难 存活 ， 她 的 痊愈 也 意味 痢 这 种 病 已 被 
战胜 。 但 是 杰 奎 琳 已 经 渐渐 喜欢 上 了 她 与 喘 体 、 生 命 之 间 的 这 种 新 关系 ， 喜 欢 上 
了 在 每 一 符 训 练 读 中 去 重新 认识 目 己 的 身体 ， 喜 欢 上 了 这 种 照 此 练习 并 从 生命 的 
深 处 找到 能 量 的 感觉 。 对 她 来 说 ， 这 已 经 是 一 种 抑制 瘤 症 的 方式 。 每 周 2 次 ， 她 都 
会 穿 上 白色 的 和 服 ， 摆 出 战斗 的 姿势 ， 腰 杆 笔直 ， 目 光 专 注 沉着 。 万 一 癌症 的 幽 
灵 有 一 丝 卷 土 重 来 的 想法 ， 她 能 听见 自己 对 这 个 鬼魂 坚定 说 道 :“ 让 我 们 一 决胜 负 
Ws 


杰 奎 琳 选择 继续 练习 空手 道 是 正确 的 。 如 今 我 们 完全 有 理由 相信 定期 的 喘 体 锻炼 
能 从 本 质 上 降低 癌症 复发 的 风险 。 就 全 乳腺 瘤 来 说 ， 最 大 的 国际 肿瘤 学 杂志 《 临 
床 肿瘤 学 期 刊 》 上 的 一 篇 社论 就 指出 ， 杜 元 大 学 的 温 迪 ' 德 马克 - 瓦 弗 雷 德 (Wendy 
Demark-Wahnefried) 博士 曾 借助 身体 锻炼 使 病人 瘤 症 复发 的 几率 降低 了 50% 到 
60%。 这 个 效果 是 如 此 尺 人 ， 以 至 于 她 曼 不 犹豫 地 拿 它 与 使 用 赫 赛 汀 的 强 效 化 疗法 
相 比 。 赫 赛 汀 是 一 种 对 抗 HER2《〈 人 类 表皮 生长 因子 受 体 ) 阳性 乳腺 癌 的 药 

物 ，2005 年 ， 这 种 章 命 性 的 药物 获得 批准 时 ， 和 信 们 称 它 是 一 个 “根除 瘤 症 所 带 来 的 
痛苦 与 死亡 的 转折 点 ”一 。 


梅 奥 诊 所 和 北 卡 多 来 纳 大 学 的 两 项 研究 均 发 现 ， 吴 体 锻炼 对 雌 激 素 受 体 阴性 乳腺 
癌 有 疗效 ， 且 这 两 项 研究 所 发 现 的 疗效 还 大 致 相同 。 Bo 此 外 ， 比 赫 赛 汀 更 好 的 
是 ， 身 体 锻炼 还 能 造福 于 各 类 癌症 患者 。 研 究 表 明 ， 身 体 锻炼 对 前 列 腺 癌 、 结 肠 
瘤 和 直肠 瘤 的 复发 或 恶化 都 具有 相当 的 防护 作用 ， 对 于 65 多 以 上 的 前 列 腺 瘤 患 
者 ， 身 体 锻炼 能 使 死亡 的 风险 下 降 多 达 70%。 此 外 ， 还 有 证 据 表 明 ， 身 体 锻炼 对 卵 
SIRE 子宫 癌 、 摆 丸 癌 和 肺癌 均 有 防治 效果 32] [33] [34] [35] [36] [37] [38] [39] [40] [41] [42] [43 
[44] [45] 






































斗志 昂扬 


“我 办 不 到 .…… 不 管 怎样 ， 试 这 个 是 没 用 的 .…… 这 不 会 有 效果 .……: 我 就 没有 走运 
过 ..……. 是 我 的 错 .…… 我 的 病 让 大 家 失望 了 .……… 别 人 也 许 能 挺 过 来 ， 但 我 没有 足够 
的 精力 、 力 量 、 勇 气 和 角力 .……" 瘤 症 通常 与 阴暗、 坦 观 的 想法 相连 ， 使 患者 贬低 
目 己 ， 甚 至 贬低 他 人 。 由 于 这 些 想 法 是 患者 不 目 觉 产 生 的 ， 因 此 我 们 很 难 确 定 他 
们 到 底 有 多 不 情愿 把 冶 症 当 作 一 个 客观 事实 来 表述 。 


自从 60 年 代 费 城 精 神 病 学 家 、 认 知 疗法 的 葛 基 人 阿 龙 :贝克 (Aaron Beck) 博士 公 
布 他 的 非 几 研究 以 来 ， 我 们 就 明白 了 一 个 简单 的 事实 ， 即 重复 那些 悲观 的 话语 会 
让 人 持续 消沉 。 相 反 ， 贝 元 也 证 明 ， 主 动 不 说 或 者 不 去 想 这 些 会 让 病人 有 望 达到 
更 好 的 心理 平衡 。 绰 长 期 进行 身体 锻炼 的 好 处 之 一 就 是 能 帮助 病人 停止 这 种 无 休 
止 的 畴 明 ， 至 少 能 暂时 性 地 停止 。 在 锻炼 时 ， 病 人 的 脑海 中 很 少 会 不 知 不 觉 地 浮 
现 翡 观 的 想法 。 如 果 确 实 有 这 种 想法 ， 也 会 被 不 停 的 喘 体 运动 驱赶 出 去 ， 只 因为 
病人 要 么 须 集 中 精神 呼吸 ， 要 么 须 注意 看 脚下 的 情况 ， 要 么 须 尽 力 站 得 笔直 。 


以 慢跑 者 为 例 ， 持 续 慢 跑 20 或 30 分 钟 后 ， 他 们 就 会 进入 一 种 积极 的 、 甚 至 创造 性 
的 思维 不 断 涌现 的 自发 状态 中 。 不 知 不 觉 中 ， 他 们 就 会 一 心 努力 维持 着 向 前 奔跑 
的 节 委 。 这 就 是 人 们 利 说 的 “跑步 者 的 愉悦 感 ”， 经 过 几 个 星期 的 坚持 不 懈 ， 病 人 就 
能 达到 这 种 状态 。 虽 然 这 种 感觉 很 细微 ， 但 是 也 会 上 省 ， 有 些 人 甚至 每 天 都 要 跑 
上 20 分 钟 才 行 。 据 大 量 研究 显示 ， 跑 步 者 的 愉悦 感 是 身体 锻炼 起 到 情绪 强化 效果 
的 范例 之 一 。 这 种 效果 非常 突出 ， 因 此 英国 卫生 部 现在 已 将 喘 体 锻 炬 推荐 为 一 种 
抑制 抑郁 证 的 首选 方法 ， 与 化 学 抗 抑郁 药物 相提并论 。 罗 


成 功 的 关键 
有 一 些小 秘诀 可 以 轻松 地 让 我 们 与 日 己 映 体 的 关系 焕然 一 新 。 


















































慢 慢 地 、 温 柔 地 开始 


当初 学 者 从 体育 用 品 商店 买 加 新 的 此 马 牌 跑鞋 时 ， 他 们 往往 会 犯 一 个 重大 的 错 
误 ， 就 是 跑 得 太 快 、 跑 得 太 远 。 不 存在 对 每 个 人 都 有 效 的 “神奇 ”速度 或 距离 。 正 如 
研究 “涌流 状态 ”的 米 殉 哈 尔 : 西 克 森 米 哈 伊 (Mikhail Csikszentmihalyi) 博士 回 我 们 
成 功 展示 的 那样 ， 坚 持 进 行 自我 能 力 极 限 范围 内 的 运动 ， 能 使 我 们 进入 精神 和 喘 
体 活动 “奔流 而 出 ”的 最 佳 状态 ; 时 是 在 极限 范围 内 ， 而 不 是 超越 极限 。 对 一 些 刚 
开始 跑步 的 人 来 说 ， 这 就 意味 着 距离 不 宜 过 长 、 步 子 不 宜 过 大 。 往 后 ， 束 可 以 跑 
得 快 一 些 、 远 一 些 ， 以 实现 并 维持 这 种 “涌流 状态 ”， 但 是 这 个 进程 需要 时 间 。 慢 跑 
时 ， 建 议 速 度 一 般 快 到 你 不 能 唱歌 就 可 以 了 ， 但 是 要 还 能 说 话 。 保 证 你 在 锻炼 完 
后 感觉 要 比 之 前 轻松 ， 而 不 是 更 疲劳 。 


随时 随地 都 可 以 锻炼 ， 首 先 要 明白 我 们 不 需要 较 大 的 运动 量 ， 其 次 ， 重 要 的 是 要 
养 成 一 种 锻炼 的 习惯 。 对 乳腺 癌 的 研究 显示 ， 每 周 以 正常 速度 步行 2 到 5 个 小 时 能 
够 有 效 地 防止 乳腺 癣 复发 。 无 需 穿 运 动 裤 ， 上 只 需 每 天 在 地 铁 站 里 、 上 班 的 路 上 走 
一 走 ， 或 是 跑 跑腿 干 干 杂 事 也 行 。 有 规律 地 做 一 些小 的 身体 锻炼 比 在 健身 房 里 把 





















































自己 弄 得 筋疲力尽 然后 再 也 不 去 要 好 得 多 。 我 有 一 些 病人 把 他 们 的 汽车 换 成 了 日 
行车 ， 我 也 是 这 么 做 的 。 骑 车 到 附近 所 花 的 时 间 和 乘坐 公共 交通 工具 所 人 花 的 时 间 
差不多 ， 但 是 我 利用 这 段 时 间 做 了 户外 运动 ， 还 感受 到 了 自己 映 体 的 活力 。 每 天 
a Uc aI noite .6 
段 一 样 。 











尝试 简单 的 运动 


无 论 病 人 的 身体 条 件 如 何 ， 几 乎 所 有 的 癌症 患者 都 可 以 练习 瑜伽 、 太 极 这 种 温和 
刺激 号 体 的 运动 。 并 没有 研究 表明 这 些 运动 和 较 激 烈 的 号 体 运 动 有 同样 的 效果 ， 
但 是 这 些 运动 可 以 让 人 专心 与 自己 的 身体 和 能 量 保持 接触 ， 并 且 非 常 有 助 于 调整 
和 加 深呼吸 ， 从 而 达到 心率 协调 。 有 一 些 研究 指出 ， 瑜 伽 和 太极 还 能 提高 病人 的 
斗志 。 49] [50] [51] [52] [53] [54 








参加 运动 团体 


他 人 的 兽 励 和 支持 ， 或 者 仪 仅 是 从 事 同 一 运动 的 团队 成 员 之 间 的 竞争 ， 部 能 极 大 
地 提高 我 们 坚持 锻炼 的 猴 力 。 下 十 时， 团队 活动 能 带 给 你 积极 性 ， 你 落后 了 ， 财 
队 成 员 会 推 你 向 前 ; 有 好 看 的 电视 节目 ， 团 队 会 帮 你 摆脱 诱惑 。 那 些 在 团队 中 的 
人 更 注意 定期 参加 锻炼 ， 这 是 成 功 的 关键 。 








要 玩 得 开心 


选择 一 项 你 喜欢 的 运动 是 很 重要 的 。 你 在 练习 时 越 感到 快乐 ， 就 越 容易 坚持 下 
去 。 例 如 ， 在 美国 ， 很 多 公司 都 有 非 正 式 的 篮球 队 或 忽 球 队 。 每 周 只 要 在 业余 时 
间 一 起 打 3 场 球 ， 就 能 产生 巨大 的 影响 。 定 期 参加 排球 或 足球 运动 也 同样 有 效 〈 这 
样 你 就 不 会 每 次 都 在 场 上 当 和 守门 员 了 ) 。 如 果 你 喜欢 族 泳 而 讨厌 跑步 ， 那 就 别 强 
迫 目 己 跑 ， 你 是 坚持 不 下 来 的 。 








边 动 边 看 


结果 证 实 ， 这 个 建议 对 一 部 分 病人 是 行 之 有 效 的 ， 我 自己 也 从 中 受益 。 利 用 DVD 
播放 右 ， 你 可 以 在 使 用 固定 脚踏车 、 跑 步 机 或 椭圆 机 时 找到 一 些 乐 趣 。 你 只 需要 
一 边 练习 ， 一 边 看 动作 电影 就 可 以 了 ， 并 且 要 保证 只 有 你 动 的 时 候 才 能 看 。 这 种 
方法 有 儿 个 优点 : 首先 ， 动 作 电 影 就 像 舞 曲 一 样 ， 会 激活 你 的 生理 机 能 ， 让 你 有 
动 起 来 的 欲望 。 第 二 ， 好 电影 会 有 一 种 让 你 瑟 却 时 间 的 催眠 效果 ， 在 你 还 没 来 得 
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下 来 的 情 市 。 


确定 运动 量 


研究 表明 ， 身 体 锻炼 能 够 帮助 病人 对 抗 癌 症 ， 但 是 各 种 癌症 所 需 的 运动 量 不 尽 相 
同 。 计 算 运 动量 的 单位 叫 MET 二 〈 代 谢 当量 ) 。 对 乳腺 癌 患 者 来 说 ， 每 周 以 正常 速 
度 步 行 3 到 5 个 小 时 就 能 产生 可 测量 的 效果 (每 周 9MET) 。 对 于 结肠 癌 和 直肠 癌 患 
者 ， 他 们 需要 2 倍 的 运动 量 (18MET) 才能 产生 相当 的 效果 。 这 意味 着 他 们 要 么 需 
加 倍 每 周 步行 的 时 间或 速度 ， 要 么 需 做 些 更 费 体力 的 运动 来 代替 步行 (例如 骑 
车 ， 骑 行 速度 应 使 运动 量 为 步行 的 2 倍 ) 。 伯 依 雷 特 医生 的 病人 每 周 会 做 两 次 空手 
道 训练 ， 对 应 的 运动 量 为 每 周 18MET。 最 后 ， 前 列 腺 癌 患 者 每 周 需要 30MET 的 运 
动量 才 会 看 到 效果 ， 这 相当 于 每 周 要 达到 3 个 小 时 的 慢跑 量 。 (可 以 分 6 次 慢跑 ， 
每 次 30 分 钟 。) 


生命 的 能 量 


我 的 化 疗 整整 延续 了 13 个 月 。 每 隔 3 周 我 就 得 连续 5 天 、 每 天 摄取 一 日 剂量 的 药 
物 。 笠 运 的 是 ， 可 能 是 因为 我 的 药 不 如 别人 的 那么 厉害， 也 可 能 是 因为 我 在 接受 
治疗 期 间 所 做 的 其 他 努力 ， 所 以 几乎 直到 化 疗 结束 ， 我 都 一 直 在 工作 。 每 天 ， 同 
事 都 会 很 慷慨 地 事先 整理 好 我 的 工作 ， 这 样 我 上 午 就 不 用 去 上 班 了 ， 尽 管 我 每 天 
要 在 医院 符 到 晚上 8 点 ， 但 每 天 却 过 得 比 以 往 要 轻松 得 多 。 晚 上 我 睡 在 家 中 的 一 个 
小 单间 里 ， 陪 伴 我 的 是 米 西 卡 ， 一 条 长 者 浅 褐色 耳 末 的 德国 牧羊 犬 。 每 当 我 被 恶 
心 感 或 心底 的 灵 悍 惊醒 时 ， 他 就 会 进 屋 来 ， 把 脑袋 徘 在 我 膝 产 上 ， 我 就 会 轻 轻 地 
拍 着 他 ， 直 到 感觉 好 一 点 。 早 上 ， 他 会 和 我 一 同 竖 想 。( 狗 是 不 是 总 处 在 竖 想 之 
中 ， 毫 不 费力 地 活 在 当下 啊 ? ) 然后 ， 他 会 半 睁 着 眼睛 舒展 痢 颈 体 ， 好 像 很 目 然 
地 就 做 了 个 瑜伽 练习 。 接 着 ， 他 会 看 着 我 ， 脑 袋 宕 向 徘 街 的 那 一 边 ， 意 思 是 一 起 
跑步 的 时 间 到 了 。 


我 记得 那 一 年 我 们 每 天 早上 都 会 去 跑步 ， 而 且 总 是 跑 20 分 钟 。 下 雪 就 于 几 件 羊绒 
衣物 ， 戴 上 御寒 耳 党 ， 下 两 就 披 上 雨衣 ， 在 阳光 和 暖 的 春天 就 上 只 穿 一 件 T 恤 ， 要 是 
在 东海 岸 潮湿 问 热 的 夏季 ， 就 在 额头 上 套 条 头巾 ， 免 得 汗水 流 进 眼 上 量 。 当 我 不 能 
说 服 目 己 去 跑步 时 ， 我 就 说 是 为 了 米 西 卡 ， 我 们 保持 相同 的 节奏 ， 不 过 他 会 拉 着 
我 各 前 。 我 感觉 到 里 体 中 的 药物 在 剧烈 作用 ， 使 我 心跳 加 速 ， 消 耗 我 的 能 量 。 但 
是 每 问 前 一 步 ， 每 大 口 吸 一 次 气 ， 我 就 会 觉得 目 己 对 瘤 症 占 了 上 上风。 我 相信 自己 
能 感觉 到 药物 的 治疗 之 力 ， 它 在 我 全 身 的 细胞 中 游 走 ， 清 除 细胞 的 毒性 。 药 物 、 

我 的 喘 体 还 有 我 ， 正 在 团结 协作 、 对 付 瘤 症 。 


很 幸运 ， 我 有 一 条 狗 。 不 是 每 个 人 都 能 这 么 容易 找到 最 适合 他 们 的 锻炼 方式 的 。 
甚至 对 那些 完全 遵从 这 一 套 原 则 的 病人 来 说 ， 最 难 的 事 还 是 在 日 常生 活 中 进行 有 
规律 的 映 体 锻炼 ， 尤 其 是 在 他 们 被 疾病 或 治疗 搞 得 疲 怎 不 堪 的 时 候 。 但 是 ， 身 体 
锻炼 坚 无 疑问 是 一 种 最 重要 的 帮助 自己 的 方法 。 最 后 ， 它 实质 上 还 意味 着 面 对 疾 
病 我 们 是 选择 放弃 ， 还 是 选择 继续 维持 生命 的 能 量 。 


































































































KO 各 种 身体 活动 所 消耗 的 能 量 〈 以 代谢 当量 MET 为 单位 ) BS 
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* ”CAMI 协 会 一 一 CAMI 是 癌症 、 武 术 和 信息 的 首 字母 缩写 位 于 巴黎 市 郊 ， 由 一 位 接受 过 前 欧洲 空手 
道 冠 军 让 -马克 : 德 斯 科 特 斯 (Jean-Marc Descotes) 指导 的 患者 建立 。 





















































* ” 语 出 美国 国家 癌症 研究 院 主 任 安德鲁 : 艾 森 巴 赫 (Andrew C.von Eschenbach) H. BA 


















































* 另 一 方面 ， 要 想 降低 结肠 癌 的 发 病 风险 ， 和 需要 很 大 的 运动 量 (每 周 5 到 6 次 ， 每 次 至 少 1 小 时 不 间断 的 
步行 运动 量 ) ， 前 列 腺 癌 则 要 更 大 研究 表明 需 每 周 3 到 4 小 时 “不 间断 的 身体 锻炼 "， 如 慢跑 、 单 人 网 球 、 
骑 行 、 游 泳 等 。) 











* 将 静坐 所 消耗 的 能 量 定 义 为 IMET。 对 成 人 来 说 ， 这 相当 于 每 千克 体重 每 小 时 平均 消耗 1 卡路里 的 热 
量 。 一 个 重 145 帮 的 人 静坐 或 睡觉 时 每 小 时 会 消耗 70 卡 路 里 的 热量 。 一 项 运动 量 为 SMET 的 身体 活动 就 是 指 
该 运动 消耗 的 热量 是 这 一 基础 热量 的 5 倍 。 


第 十 二 章 “学 会 改变 


— Anticancer. 




































































RE BATT EE SQ ULL ce St ME TRL BA AT GA 
搏斗 ， 倒 不 如 改变 我 们 的 心态 。 总 之 ， 我 们 的 指导 原则 应 该 是 ， 提 高 对 上 自我 生命 
的 意识 ， 以 改变 我 们 的 态度 和 号 体 细胞 的 行为 。 





正如 我 们 所 看 到 的 ， 尽 管 有 很 多 因素 会 引发 癌症 ， 但 是 只 有 在 人 体 的 “ 体 势 "合适 的 
时 候 ， 癣 症 才 会 发 展 和 扩散 。 如 果 不 从 根本 上 改变 我 们 的 “ 体 势 "， 一 旦 癌症 在 体内 
扎 下 了 根 ， 就 没有 办 法 预防 瘤 症 或 减缓 癌症 的 发 展 了 。 说 实话 ， 将 我 们 对 癌症 的 
反抗 比 作 是 一 场 战 争 或 者 是 一 次 战斗 都 不 太 恰 当 。 与 其 同 反 叛 者 搏斗 ， 倒 不 如 改 
变 我 们 的 心态 。 总 之 ， 我 们 的 指导 原则 应 该 是 ， 提 高 对 目 我 生命 的 意识 ， 以 改变 
我 们 的 态度 和 身体 细胞 的 行为 。 但 是 ， 我 们 能 真正 引起 多 大 的 改变 呢 ? HEE 
伟大 的 癌症 外 科 医 生 之 一 ， 威 廉 : 菲 尔 (William Fair) 博士 就 不 太 情 愿 地 经 历 了 这 
种 内 在 的 变革 。 


FE ZR BR AE AY ee 


FEAR AEH TRAD PT MA Ae, ACL OAS TB BE Ze eI, IE 
PLE Pe A shih ahh AAT IU PRA 2s BS EW RAL ELE. Hho T ARFER, SBT 
一 年 静脉 化 疗 。 化 疗 并 没有 妨碍 他 ， 他 一 天 还 可 以 做 好 几 例 手术 ， 化 疗 之 后 ， 他 
的 肿瘤 复发 了 。 这 一 次 来 势 更 加 凶猛 ， 以 全 于 他 那 位 从 医院 同事 中 挑选 出 来 的 主 
治 医生 翡 痛 地 对 他 说 ， 他 的 瘤 症 现 在 已 “无 可 救 药 ”了 ， 根 据 这 位 医生 的 观点 ， 菲 尔 
只 能 再 活 几 个 月 。 据 菲 尔 后 来 描述 ， 他 当时 情绪 几乎 “ 骨 溃 ”了 ， 连 一 点 反应 都 没 
有 。 菲 尔 的 妻子 以 前 是 军队 里 的 一 名 护士 ， 她 并 没有 惰 乱 。 她 告诉 菲 尔 ， 是 时 候 


























ZR PASAT. SERIE TD, RDC TVET A, ARE TIEG 
个 小 时 的 工作 狂 ， 开 始 练习 冥想 和 瑜伽 。 他 再 不 会 在 医院 自助 餐厅 的 快餐 餐 人 台 上 
随便 吃 点 东西 来 填 饱 肚子 ， 而 开始 至 受 起 素食 的 好 处 来 。 作 为 西方 医学 精英 的 杰 
出 一 员 ， 菲 尔 对 世界 其 他 医学 传统 提供 的 知识 从 来 不 感 兴 趣 。 现 在 ， 他 却 被 叫 去 
华盛顿 国立 卫生 研究 院 ， 和 那里 一 些 已 经 在 开始 研究 传统 中 医 的 人 见面 。 这 个 改 
变 绝 非 易 事 。 菲 尔 头 脑 敏锐 、 言 辞 尖 刻 ， 还 带 有 典型 的 外 科 医 生 的 做 慢 ， 从 来 都 
对 这 种 “另类 ”的 疗法 不 届 一 顾 。 他 的 儿子 记得 他 上 一 次 提 到 中 医 时 说 那 是 “太平 洋 
东海 岸 过 于 情绪 化 的 胡说 八道 "。 山 他 的 妻子 喜 起 勇气 ， 以 巨大 的 耐心 和 善意 最 终 
说 服 了 他 : 已 经 没有 什么 可 失去 的 了 。 他 可 以 用 一 名 研究 者 的 心态 去 接触 那些 关 
照 生 命 的 其 他 方法 ;他 可 以 保留 有 用 的 ， 扔 掉 其 余 的 ， 他 可 以 在 抱 着 批判 态度 的 
同时 ， 听 从 目 己 内 心 探 索 的 本 能 。 菲 尔 断 断 续 续 地 照看 做 了 ， 比 如 ， 每 在 加 利 福 
尼 亚 学 完 一 次 放松 训练 读 程 ， 他 就 会 在 当天 晚上 路 上 飞 往 纽 约 的 红眼 航班 ， 想 在 
第 二 天 一 早 就 回去 工作 。 但 是 渐渐 地 ， 在 冥想 、 瑜 个 和 精心 调配 的 饮食 的 作用 
下 ， 菲 尔 发 生 了 改变 ， 他 平静 了 下 来 ， 从 一 个 好 指使 人 的 外 科 医 生 、 一 位 专制 的 
研究 者 、 一 个 在 国际 癣 症 学术 期 刊 上 发 表 了 300 多 篇 文章 的 自信 满 满 的 作者 ， 变 成 
了 一 位 温和 、 友 善 的 人 。 他 学 会 了 根据 喜好 去 仔细 地 选择 朋友 ， 并 反馈 给 他 们 全 
身心 的 关爱 。 他 发 现 了 目 我 ， 还 发 现 目 己 与 身体 、 心 灵 以 及 身边 的 人 建立 了 新 的 
关系 ， 这 些 都 让 他 感到 震 尺 ， 在 短 短 几 年 里 ， 菲 尔 变 成 了 目 己 其 实 一 直 想 成 为 的 
那 种 人 。3 年 后 ， 有 人 问 他 以 改善 “ 体 势 ”为 重点 的 治疗 方法 有 什么 好 处 时 ， 他 和 充 
地 回答 :“ 我 已 经 活 了 3 年 ， 超 出 了 同事 的 预计 。 作 为 一 位 科学 家 ， 我 知道 这 不 能 证 
明 什 么 ; 也许 只 是 运气 。 但 是 有 一 点 我 可 以 肯定 ， 我 不 知道 自己 是 否 能 活 得 更 
和 久 ， 但 我 一 定 能 活 得 更 充实 。” 


非 尔 的 一 生 都 在 追求 成 为 一 名 最 出 类 拔 禁 的 医生 ， 并 力图 维持 住 目 己 在 最 好 的 医 
学 研究 机 构 中 来 之 不 易 的 顶尖 地 位 ， 这 使 他 一 直 承 受 着 压力 。 他 热爱 目 己 的 工 
作 ， 但 是 ， 他 又 从 心底 里 不 喜欢 他 这 一 级 别 的 外 科 医 生 所 普 志 采用 的 工作 方式 ， 
这 种 工作 方式 既 紧 张 又 野蛮 。 在 他 工作 的 环境 里 ， 各 种 定论 此 起 彼 伏 ， 人 人 都 认 
为 付出 必须 得 到 相应 的 回报 ， 为 了 能 施展 才干 ， 他 已 经 练 得 刀枪 不 入 。 


病痛 给 了 菲 尔 一 个 机 会 ， 让 他 得 以 重新 认识 目 己 长 久 以 来 所 鄙视 的 医疗 方法 。 这 
些 方法 给 他 带 来 了 平和 与 安宁 ， 这 对 现在 的 他 意义 重大 。 他 感觉 目 己 正在 抛弃 以 
前 的 全 部 个 性 ， 同 其 他 病人 一 样 ， 他 学 会 了 去 更 多 地 关注 那些 趴 正 对 他 重要 的 事 
物 ， 而 不 是 依靠 别人 的 判断 行事 。 他 再 也 不 用 去 扮演 那个 “出 类 拔 鞭 ” 的 角色 。 菲 尔 
从 没有 放弃 他 对 做 医生 的 酷爱 ， 也 从 没有 丢掉 科学 的 严谨 态度 。 他 仍然 强调 常规 
癌症 疗法 非常 重要 ， 坚 持 辅 助 疗法 应 该 接受 严格 的 评估 。 但 是 一 个 月 又 一 个 月 过 
去 了 ， 他 变 得 更 真诚 、 更 耐心 、 更 温和 了 ， 对 生命 的 神秘 和 华美 也 更 加 认同 。 


渐渐 地 ， 菲 尔 成 了 这 些 新 方法 的 捍卫 者 。 他 想 把 这 些 方法 整合 到 教学 和 治疗 计划 
中 ， 于 是 他 组 织 了 一 次 晚 有 ， 邀 请 了 儿 所 纽约 医学 院 校 的 院 长 和 一 些 最 重要 的 肿 
瘤 学 家 ， 以 便 把 科学 记者 、 肿 瘤 学 辅助 疗法 的 积极 推广 者 、 美 国 最 受 总 敬 的 活动 
家 之 一 拉 尔 夫 : 葛 斯 (Ralph Moss) 介绍 给 他 们 。 就 餐 时 ， 菲 尔 躬 吴 对 莫 斯 说 

道 :“ 我 猜 十 年 前 你 肯定 想不到 自己 有 朝 一 日 能 与 这 些 人 共 进 晚餐 。” 忆 这 位 活动 
家 答 道 :“ 我 十 年 前 从 没有 想 过 能 与 你 共 进 晚餐 ， 菲 尔 。” 菲 尔 确实 改变 了 很 多 。- 


任何 有 决心 尝试 的 人 都 可 以 近 上 菲 尔 医生 所 走 过 的 道路 。 由 于 他 所 处 的 文化 氛围 
会 系统 地 诉 毁 这 种 个 人 的 求索 行为 ， 因 此 他 的 改变 比 其 他 人 更 为 艰难 。 如 果 菲 尔 
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改变 性 格 ? 


多 伦 多 大 学 的 心理 学 家 阿拉 斯 泰 尔 ' 坎 宁 安 〈Alastair Cunningham) 博士 30 年 来 一 直 
在 照顾 癌症 病人 ; 他 教授 放松 、 冥 想 和 了 瑜伽。 他 帮助 病人 找到 做 回 自我 的 力量 ， 
使 他 们 尽 可 能 地 领悟 内 心 最 深 处 的 价值 。 他 常常 与 那些 别人 认为 是 “无 法 治 您 ”的 病 
人 打交道 ， 医 生 认 为 这 些 病 人 一 般 只 能 再 活 儿 个 月 。 通 过 系统 的 跟踪 研究 ， 坎 宁 
安 发 现 病人 的 某 些 态 度 能 帮助 他 们 有 机 会 比 医生 的 预测 结果 活 得 更 入。 引导 在 他 
的 治疗 研究 小 组 中 ， 有 些 病人 比 预 测 时 间 多 活 了 7 年 。 研 究 表明 ， 那 些 活 得 更 久 的 
病人 都 会 相当 冷静 地 问 目 己 这 样 的 根本 问题 ;“ 我 到 底 是 谁 ?””“ 我 想 去 往 何 处 ? ” 然 
后 他 们 会 把 结果 写 出 来 。 其 中 一 个 病人 是 这 样 表述 的 : 


癌症 在 一 定 程度 上 改变 了 我 养 成 的 生活 方式 和 我 退 求 的 目标 .…… 癣 钙 完 全 通 腹 我 
要 去 打造 一 个 “更 强大 的 我 .我 一 直 在 沿 着 世俗 文化 所 认可 的 人 生 道 路 前 行 ， 然 
后 , “我 也 许 活 不 了 多 和 久 了 ”这 一 事实 就 摆 在 了 我 面前 ， 让 我 意识 到 所 有 这 一 切 将 要 
消亡 .……… 于 是 我 开始 问 上 自己 :“ 我 到 底 是 谁 ? 如 果 这 一 切 是 真 的 .…… 我 生活 的 整个 
重点 此 时 似乎 发 生 了 改变 。 现 在 ， 我 认为 自己 已 能 够 更 完全 地 体验 生命 ， 并 

且 .…. 能 够 接受 自己 内 在 的 自我 并 成 为 它 的 一 部 分 ， 然 后 只 需 去 享受 生命 。” 蜂 名 


阿拉 斯 泰 尔 - 坎 宁 安 的 病人 越 接 近 自 己 内 心 深 处 的 生命 本 质 ， 不 管 是 出 于 本 性 ， 还 
是 出 于 义务 时 ， 不 管 是 在 害怕 目 己 让 人 失望 了 ， 还 是 害怕 会 失去 他 人 的 关爱 时 ， 
他 们 都 能 更 自由 地 采取 行动 。 


还 有 一 些 病人 这 样 说 道 : 


我 曾 是 一 个 循规蹈矩、 唯 唯 诺 诺 的 人 ， 现在， 我 感觉 自己 和 这 个 世界 相处 得 更 自 
在 了 ， 绝 对 比 诊断 之 前 要 自在 。 


而 当 他 们 中 的 大 多 数 人 做 出 一 些 以 前 一 直 被 禁止 的 选择 时 ， 甚 或 拒绝 一 些 以 前 一 
直 不 敢 拒绝 的 事物 时 ， 会 发 现 一 种 真正 的 愉悦 感 。 以 下 第 三 段 话 是 一 位 存活 时 间 
特别 长 的 病人 说 的 : 


现在 我 甚至 敢 说 “不 ”> 了， 而 我 以 前 总 是 担心 拒绝 会 显得 偏执 。 现 在 我 可 以 

说 :“ 不 ， 今 天 不 行 ， 我 今天 不 方便 。”..…: 而 当 我 决定 明年 不 回去 工作 时 也 没有 一 
点 愧 次 感 .…… 这 不 是 我 想 要 的 .…… 我 对 于 目 己 现在 的 所 作 所 为 感到 很 开心 ， 我 现 
在 更 容易 攒 痢 一 时 的 兴致 做 决定 ， 我 去 看 电影 只 是 因为 我 想 看 了 ， 或 者 我 会 坐 下 
i we esol WSs ete 
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坎 宁 安 评论 次 ， 这 上 坚 病人 在 生活 中 都 成 功 地 摆脱 了 他 们 的 “C 型 性 格 ”， 这 种 性 格 总 
是 避免 在 生活 中 掀起 波澜 〈 见 第 九 章 ) 。 他 们 渐渐 学 会 释放 个 人 的 自由 ， 展 现 真 
了 C 型 性 格 ”。 


在 这 些 病人 选择 治疗 方法 ， 以 及 选择 激发 自身 目 然 防御 力 的 方法 时 ， 也 可 以 看 出 
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用 的 疗法 对 她 们 的 癣 症 几乎 没有 任何 效果 ， 但 她 们 都 比 预 计 的 多 活 了 10 多 年 ， 我 
问 史 皮 格 尔 她 们 有 什么 不 同 ， 史 皮 格 尔 这 样 形容 她 们 : 她 们 并 不 显眼 ， 一 般 会 保 
持 训 于 ， 也 很 冷静 。 但 是 她 们 对 要 做 哪些 和 不 要 做 哪些 来 帮助 目 己 有 明确 的 想 
法 。 她 们 会 接受 某 一 种 治疗 ， 拒 绝 另 一 种 ， 似 乎 充满 一 种 沉静 的 力量 。 


对 目 然 方法 我 们 也 可 以 采用 这 样 的 态度 ， 并 做 出 目 由 的 选择 。 无 论 是 饮食 、 瑜 伽 
还 是 心理 文 持 ， 这 些 方 法 并 不 是 对 每 个 人 都 有 一 样 的 效果 ， 也 不 会 在 任何 时 候 都 
一 样 有 效 。 这 一 天 最 有 用 的 方法 是 冥想 ， 为 一 天 可 能 就 是 记 日 记 ， 过 两 天 后 也 许 
就 是 身体 锻炼 。 在 这 些 特别 的 幸存 者 中 ， 我 们 所 欣赏 的 是 他 们 在 说 “我 现在 就 需要 
这 个 "时 的 清晰 头脑 ， 还 有 在 生活 中 坚定 而 灵活 地 前 行 的 能 


态度 改变 不 只 是 学 会 说 “不 ”和 坚持 个 人 的 选择 。 那 些 设法 活 了 很 长 时 间 的 病人 还 具 
有 一 种 力量 ， 这 种 力量 来 自 于 病人 的 感激 之 情 ， 病 人 也 往往 是 狐 近 才 发 现 这 种 情 
感 。 他 们 开始 理解 生命 那 早 已 消失 不 见 的 另 一 面 ， 就 好 像 是 他 们 借助 X 射 线 透 过 普 
通 现 象 的 迷雾 看 到 了 生命 的 本 质 一 样 。 有 一 位 病人 举 了 个 例子 来 说 明 ， 有 一 天 吃 
晚餐 的 时 候 ， 他 的 妻子 和 孩子 吵 了 起 来 ， 这 在 以 前 是 个 熟悉 的 场景 ， 他 肯定 会 禁 
不 住 发 起 火 来 。 但 是 在 那个 特殊 的 晚上 ， 他 没有 感觉 到 愤怒 ， 反 而 看 到 一 股 爱 的 
暖流 环 绕 在 餐 侣 上 。 如 果 他 们 的 情绪 突然 激动 起 来 ， 那 只 是 因为 他 们 彼此 太 在 乎 
对 方 的 想法 了 。 这 股 文 撑 寿 整 个 家 庭 的 爱 意 突 然 变 得 如 此 清晰 ， 不 禁令 他 眼 含 着 
热泪 ， 心 中 充满 了 感激 之 情 。 


在 与 安娜 分 居 的 这 些 年 里 ， 我 有 时 也 能 体会 到 这 种 感激 之 情 。 我 们 已 经 决定 离 
婚 ， 但 离婚 的 法 律 程序 拖 了 3 年 ， 那 是 非常 艰难 的 3 年 。3 年 后 ， 在 匹兹堡 那 幢 我 们 
曾 共同 生活 过 的 蓝 色 小 木屋 里 ， 我 们 又 一 次 一 起 坐 在 了 餐桌 前 。 我 们 无 言 以 对 ， 
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都 是 萨 查看 着 我 种 下 的 。 我 也 爱 这 个 女人 。 这 时 我 想到 了 要 说 的 话 :， 如 果 说 离婚 
是 如 此 的 痛苦， 那 也 许 是 因为 我 还 对 她 保有 大 部 分 的 爱 意 ， 还 爱 着 我 们 一 起 创造 
的 一 切 。 我 生气 时 所 做 的 举动 多 半 是 因为 自己 的 痛苦， 我 想 她 也 是 一 样 。 现 在 ， 
我 对 我 们 之 间 留 存 的 爱 意 充满 感激 ， 这 股 爱 意 将 帮助 我 们 的 儿子 长 大 成 人 。 她 没 
有 说 太 多 话 ， 只 是 拭 去 了 开始 沿 着 脸颊 流下 来 的 眼泪 。 在 我 又 一 次 离开 我 们 的 房 
子 时 ， 她 把 两 手 搭 在 我 的 手臂 上 ， 闭 梁 地 笑 着 说 :“ 我 也 爱 你 。” 然 后 ， 我 们 就 分 手 
Tx 


最 后 ， 人 在 成 长 过 程 中 产生 的 态度 改变 是 对 癣 症 最 好 的 防御 。 所 有 伟大 的 心理 学 
和 灵性 传统 都 对 成 长 过 程 非常 重视 。 亚 里 士 多 德 把 这 一 生命 力 的 基础 描述 为 “生命 
的 本 原 ”( 它 指 的 是 生命 对 目 我 实现 的 需要 ， 生 命 从 种 子 开始 生长 ， 直 到 开花 结果 
的 过 程 就 叫 作 上 自我 实现 ) 。 荣 格 则 指出 这 是 一 种 “个 体 化 过 程 ”， 这 一 过 程 使 人 转变 
成 与 他 人 有 所 区 别 的 个 体 ， 能 够 完整 地 表达 他 或 她 独一无二 的 潜在 性 。 思 人 
类 淤 能 运动 的 芮 基 人 ， 亚 伯 拉 军马 斯 洛 则 表示 这 是 “ 目 我 实现 "， 有 灵性 传统 鼓励 人 
们 通过 培养 自我 的 独特 性 ， 或 者 说 神圣 性 ， 来 实现 “觉醒 ”"。 山 定义 我 们 最 真实 的 
价值 并 让 它 在 我 们 的 行为 和 我 们 与 他 人 的 关系 中 发 挥 作用 ， 这 是 非常 重要 的 。 由 
此 可 以 激发 一 种 对 生活 现状 的 感激 之 情 ， 而 我 们 的 映 体 和 身体 机 能 ， 则 会 沐浴 在 
这 种 感激 之 情 的 恩典 之 中 。 

























































































注释 








* 。 威廉. 菲 尔 思想 的 转变 在 一 些 出 版 物 中 均 有 讨论 ， 最 值得 注意 的 一 个 是 杰 尔 姆 . 格 罗 普 曼 Jerome 
Groopman) 博士 发 表 在 《纽约 客 》 杂 志 上 的 一 篇 文章 。 古 伯 曼 是 哈佛 医学 院 的 医学 教授 ， 也 是 一 位 作 

家 。 B12001 年 10 月 ， 我 曾 在 华盛顿 与 菲 尔 见 过 一 面 ，3 个 月 后 他 最 终 死 于 癌症 。 他 比 医生 预计 的 寿命 多 活 
了 4 年 。 

































































第 十 三 草 ”结论 


— Anticancer. 





写作 本 书 时 ， 我 无 意 同 那些 没有 准备 好 的 人 强行 推荐 这 些 改变 生活 方式 的 办 法 ， 
每 个 人 都 可 以 自由 决定 什么 是 最 适合 自己 情况 的 方法 。 不 过 ， 我 选择 了 分 享 ， 与 
每 一 个 想 知 道 怎样 才能 更 积极 地 促进 上 自身 健康 的 人 分 部 我 的 经 历 ， 还 有 我 从 科学 
文献 中 学 到 的 一 切 。 

















至此， 我 们 探寻 癣 症 和 吴 体 自然 防御 力 的 奥秘 之 旅 已 经 告 一 段落 。 为 了 预防 和 对 
抗 瘤 症 ， 为 了 帮助 那些 可 能 会 受到 癣 症 威胁 的 人 ， 为 了 拯救 这 个 受伤 了 的 、 再 也 
无 法 为 我 们 提供 健康 生活 环境 的 星球 ， 我 们 应 该 汲取 其 中 的 哪些 精华 呢 ? AS 
述 的 主要 观点 ， 以 及 我 每 天 用 来 目 我 防治 瘤 症 的 主要 方法 ， 可 以 归结 为 以 下 三 个 
方面: 

e“ 体 势 ” 的 重要 性 

e 意 识 的 效用 

e 日 然 之 力 的 协同 作用 

让 我 们 来 一 一 回顾 这 些 观 点 。 

“ 体 势 ”的 重要 性 

我 的 藏族 同行 党 不 否认 在 紧急 情况 时 ， 西 医 有 痢 神 奇 的 效果 ， 西 医 会 针对 具体 的 
疾病 采用 特定 的 药物 或 疗法 。 多 亏 了 半 尾 切除 手术 、 治 疗 肺炎 的 盘 尼 西 林 和 应 对 
急性 过 敏 反 应 的 肯 上 腺 素 ， 西 医 每 天 都 在 托 救 痢 生 命 。 

但 是 当 治 疗 慢 性 疾病 时 ， 西 医 的 短处 很 快 就 暴露 出 来 。 心 肌 梗 宫 可 能 是 最 突出 的 
例子 。 一 位 命 悬 一 线 的 心肌 梗 压 病 人 被 送 进 了 和 急诊 室 ， 她 脸色 人 苍白、 呼吸 困难 、 
胸口 剧 痛 ， 多 年 来 对 成 二 上 万 病人 进行 的 前 沿 研 究 让 医疗 人 员 明 白 ， 现 在 该 做 些 
什么 : 几 分 钟 内 ， 氧 气 就 从 异 导 管 流 入 了 病人 体内 :硝化 甘油 开始 使 血管 扩张 ; 


一 针 B 受 体 阻 浪 剂 减 慢 了 她 的 心率 ;阿司匹林 用 来 阻止 产生 更 多 的 血块 ， 吗 啡 则 可 
以 缓解 她 的 痛苦 。 不 到 10 分 钟 ， 这 位 女士 就 得 救 了 。 她 呼吸 正常 ， 可 以 与 家 人 说 























话 ， 甚 至 还 微笑 看 。 这 是 医学 所 创造 的 最 壮观 的 、 也 是 最 令 人 钦佩 的 奇迹 。 


不 过 ， 在 这 个 尺 人 成 就 之 外 ， 心 肌 梗 塞 的 病根 一 一 冠状 动脉 逐渐 被 胆固醇 块 堵 
塞 ， 处 于 一 种 慢性 炎症 状态 一 一 却 没有 受到 急诊 室 治 疗 的 任何 影响 。 甚 至 像 往 阻 
塞 的 冠状 动脉 中 插入 一 根 小 型 文 撑 管 来 恢复 血液 流动 这 样 的 超凡 技术 手段 ， 也 不 
足以 防止 疾病 复发 。 想 要 在 长 期 内 不 再 犯 病 ， 就 必须 改变 “ 体 势 ”": 纠正 饮食 ， 转 变 
精神 状态 ， 强 身 健 体 。 = 


最 近 一 些 关 于 癌症 发 展 机 制 的 发 现 使 我 们 就 瘤 症 得 出 了 相似 的 结论 。 瘤 症 是 典型 
的 慢性 病 。 想 通过 全 力 发 展 新 的 检测 和 清除 肿瘤 的 技术 来 消灭 癌症 是 不 太 可 能 
的 。 在 这 里 ， 我 们 还 是 必须 得 照顾 好 “ 体 势 *。 正 如 世界 癌症 研究 基金 2007 年 度 报 告 
中 所 强调 的 那样 ， 加 强身 体 抵抗 机 制 的 方法 ， 如 营养 学 和 身体 锻炼 ， 确 实 能 起 到 
预防 瘤 症 的 效果 ， 并 对 治疗 冯 症 有 重要 作用 。 因 为 这 些 方法 靠 的 是 自然 作用 ， 所 
以 消除 了 预防 和 治疗 之 间 的 界限 。 一 方面 ， 这 些 方法 能 够 阻止 我 们 所 有 人 都 携带 
的 微 肿 瘤 发 展 成 肿瘤 “预防 〉; 男 一 方面 ， 这 些 方 法 能 强化 手术 、 化 疗 和 放疗 的 
作用 ， 防 止 复发 (治疗 〉。 


每 个 人 都 会 认识 一 些 这 样 的 人 ， 他 们 患 有 瘤 症 ， 有 时 候 是 很 严重 的 癌症 ， 但 他 们 
的 肿瘤 经 过 治疗 后 便 退 化 了 ， 有 的 人 从 那 之 后 就 一 直 正 第 地 生活 者 。 有 时 候 ， 扫 
描 还 发 现 他 们 的 肿瘤 变 小 了 。 不 管 怎样 ， 这 些 患 者 的 自然 防御 力 现在 已 经 抑制 住 
了 疗 症 ， 使 其 无 法 对 人 体 健 康 造成 危害 。 正 如 发 现 血 管 生成 现象 的 犹大 - 福 克 曼 在 
《自然 》 杂 志 上 所 写 的 那样 ， 这 些 人 患 着 一 种 “无 病状 的 癌症 ”。 乌 


雷 内 : 杜 博 斯 (Rene Dubos) 整个 职业 生涯 都 在 纽约 的 洛 死 菲 勒 大 学 度 过 ， 被 认为 
是 20 世 纪 生 物 学 界 伟大 的 思想 家 之 一 。 他 发 现 了 第 一 种 用 于 医学 的 抗生素 二 ， 还 发 
现 了 生物 体 与 其 环境 之 间 的 相互 依赖 关系 ， 因 此 成 了 一 位 积极 的 生态 保护 主义 
者 。 在 本 书 的 正文 之 前 ， 我 引用 了 他 的 话 ， 作 为 我 们 刚刚 一 起 走 过 的 抗 癌 之 旅 的 
起 点 。 这 席 话 也 是 他 整个 职业 生涯 得 出 的 最 终结 论 :“ 我 一 直 认 为 科学 医疗 的 唯一 
问题 是 它 还 不 够 科学 ， 只 有 当 医 生 和 患者 都 学 会 了 用 上 自然 的 治愈 力量 来 驾驭 号 心 
之 力 时 ， 现 代 医 学 才 是 真正 科学 的 医学 。” 


以 这 个 观点 看 来 ， 与 西方 医学 取得 的 巨大 成 就 相 矛 盾 的 是 ， 我 们 都 不 知 不 觉 地 成 
了 这 些 成 就 的 受害 者 。 手 术 、 抗 生 素 、 放 疗 都 是 医学 发 展 出 的 特殊 手段 ， 但 是 这 
些 手 段 让 我 们 忽视 了 身体 自身 的 治愈 力量 。 不 过 ， 我 希望 能 让 你 们 相信 ， 我 们 是 
可 以 同时 享受 医学 进步 和 身体 目 然 防御 力 带 来 的 好 处 的 。 


意识 的 效用 


每 个 人 都 能 够 充分 利用 瘤 症 知识 的 革新 来 防治 癣 症 和 照顾 目 己 。 但 是 这 首先 需要 
我 们 章 新 自己 的 意识 。 最 重要 的 是 ， 必 须 意 识 到 自己 生命 的 美丽 和 价值 。 我 们 必 
须 关 注 我 们 的 生命 ， 呵 护 它 ， 就 像 呵护 一 个 信任 我 们 的 孩子 一 样 。 这 种 意识 使 我 
们 的 生理 机 能 不 致 遭 到 破坏 ， 总 症 不 易 发 生 ， 使 我 们 可 以 充分 利用 一 切 事物 来 洲 
养 和 文 撑 我 们 的 生命 力 。 


要 开始 真正 严肃 地 对 竺 上 自己 的 生命 ， 理 解 生命 的 美丽 ， 喘 患 瘤 症 不 是 必要 条 件 。 
相反 ， 我 们 离 生 命 的 价值 越 近 ， 对 生命 那 充 满 生 机 的 美丽 越 敏感 ， 我 们 就 越 容易 
预防 瘤 症 ， 也 越 有 可 能 从 生命 的 旅程 中 受益 。 




















































































































选择 更 具 生 命 意 识 的 生活 方式 不 仅 是 在 善待 自己 ， 当 我 们 尊重 生物 的 需要 来 饲养 
牲畜 ， 并 加 大 对 这 类 牲畜 产品 的 需求 时 ， 我 们 便 逐 渐 在 引发 一 场 效 果 不 断 递增 的 
链 式 反应 。 因 此 ， 我 们 觉醒 的 意识 会 对 江河 湖泊 产生 影响 ， 使 这 些 环境 少 受 污染 
《玉米 地 喷洒 的 杀 虫 剂 和 养殖 场 倾 倒 的 垃 琢 减少 ) 。 我 们 的 选择 还 将 影 啊 土 地 的 
生态 平衡 ， 使 土地 退耕 ， 重 新 变 得 肥沃 。 为 我 们 提供 乳 制品 、 蛋 类 和 肉 类 的 牲畜 
也 会 受到 影响 ， 因 为 这 些 牲畜 将 被 自然 地 饲养 ， 会 变 得 更 健康 。 在 全 球 范围 内 ， 
这 种 意识 将 形成 狐 烈 的 震荡 效 末 ， 从 而 波及 地 球 的 生态 平衡 : 正如 第 六 章 所 说 

的 ， 减 少 动物 食品 的 消费 并 增加 对 健康 动物 食品 的 需求 ， 这 有 助 于 显 车 降低 使 全 
球 变 暖 的 温室 效应 。 意 识 ， 就 像 佛陀 〈 我 最 终 还 是 读 了 佛经 ! ) 强调 的 那样 ， 具 
有 普 世 的 效用 。 


我 们 所 有 人 都 受到 生命 意识 缺失 的 困扰 ， 对 那些 异常 贫困 者 更 是 如 此 。 恢 复 全 球 
性 的 环境 平衡 将 减少 这 种 极度 不 公 的 社会 现象 。 因 为 在 西方 社会 ， 最 底层 的 人 和 群 
同时 也 是 患 癌 率 最 高 的 人 群 ， 昼 他 们 最 容易 受到 工业 势力 的 伤害 ， 为 了 填 饱 肚 

子 ， 他 们 不 得 不 吃 最 便宜 的 食品 ， 也 是 最 不 健康 “糖分 最 高 ，o-6 脂 肪 酸 含量 最 

高 ， 反 式 脂 肪 最 多 ) 、 受 杀 虫 剂 污染 最 严重 的 食品 。 而 在 工作 中 ， 他 们 又 最 容易 
其 露 在 会 诱发 癌症 的 产品 之 中 墙壁 或 地 板 涂 料 、 油 漆 、 清 洁 剂 等 ，。 人 至 于 他 们 
的 住所 ， 则 主要 集中 在 污染 最 重 的 地 区 (靠近 锅炉 厂 、 有 毒 的 垃圾 场 、 冒 烟 的 工 
厂 等 ) ， 他 们 暴露 在 工业 垃圾 之 中 ， 使 自身 的 免疫 系统 压力 重重 。 负 这 些 生活 在 
最 底层 的 人 是 我 们 这 个 语 人 世界 最 突出 的 受害 者 ， 是 一 群 最 需要 利用 目 然 方法 抵 
御 这 些 致 霹 因素 的 人 ， 但 是 他 们 也 是 最 难 获得 这 些 方法 的 人 。 


目 然 之 力 的 协同 作用 


幸运 的 是 ， 我 们 不 必 严 格 采用 所 有 有 积极 效果 的 目 然 方法 ， 便 能 保护 目 己 免 受 癣 
证 生物 机 制 的 侵害 。 吴 体 是 一 个 处 于 平衡 的 巨大 系统 ， 每 一 种 功能 都 与 别 的 功能 
相互 作用 。 改 变 其 中 的 一 种 ， 整 体 也 必然 会 受到 影响 。 因 此 ， 每 个 人 都 可 以 自由 
选择 从 哪里 开始 : 是 饮食 ， 身 体 锯 炼 ， 心 理 练习 ， 还 是 其 他 能 让 你 的 生命 更 有 意 
义 、 使 你 更 具 生 命 意识 的 方法 。 每 一 种 病情 、 每 一 个 人 都 是 独一无二 的 ， 每 一 个 
人 防治 癌症 的 方式 也 独一无二 。 最 重要 的 是 ， 要 塔 养 自己 的 生存 意志 。 有 些 人 通 
过 参加 合唱 团 或 看 喜剧 来 培养 它 ， 有 些 人 则 通过 写 诗 、 记 日 记 或 是 更 多 地 与 自己 
的 孙 儿 们 每 在 一 起 来 做 到 这 一 点 。 


我 们 发 现 ， 提 高 人 对 某 一 方面 的 认识 似乎 也 可 以 自动 提高 人 对 其 他 方面 的 认识 。 

例如 ， 康 奈 尔 大 学 的 研究 者 科 林 : 坎 贝尔 〈Colin Campbell) 发 现 ， 多 吃 蔬菜 、 少 吃 
动物 蛋白 的 老鼠 运动 也 变 多 了 ， 就 好 像 饮食 的 平衡 更 容易 使 老鼠 从 事 身 体 锻炼 一 
E KER, 冥想 或 瑜伽 练习 也 与 身体 的 意识 相 联 ， 久 而 久之 ， 我 们 会 失去 对 
非 平 衡 饮食 的 兴趣 ， 非 平衡 饮食 加 重 了 我 们 胃 部 的 负担 ， 总 体 上 也 会 加 重 我 们 身 
体 的 负担 。 我 们 也 会 形 失 对 烟草 的 兴趣 ， 烟 草 带 来 的 影响 要 比 饮食 具体 一 些 ， 它 
会 影响 我 们 的 呼吸 系统 ， 加 速 心率 ， 就 像 烟 草 留 在 我 们 头发 和 指 间 的 气味 那样 清 
晰 可 见 。 我 们 还 会 不 那么 爱 喝 酒 了 ， 酒 精 会 让 我 们 不 能 清楚 地 思考 ， 动 作 也 变 得 
不 利索 ， 这 种 效果 更 加 显而易见 。 健 康 是 一 个 整体 ， 每 朝 着 更 为 平衡 的 状态 走 一 
步 ， 下 一 步 就 会 变 得 更 加 容易 。 


“BRIX Z R HL” 



















































































本 书 首次 出 版 时 ， 有 一 位 记者 就 书 里 的 内 容 询问 了 一 位 肿瘤 学 教授 ， 这 位 肿瘤 学 
教授 还 没 来 得 及 读 这 本 书 。 他 答 道 :“ 如 果 就 这 么 简单 的 话 ， 你 肯定 会 意识 到 我 们 
应 该 都 会 了 解 的 。” 


确实 很 难 想象 某 些 方 法 对 治疗 和 预防 癌症 相当 有 效 ， 却 得 不 到 人 们 的 广泛 使 用 。 
可 翡 的 是 ， 在 医学 进步 方面 ， 这 是 一 个 正常 现象 ， 而 非特 例 。 例 如 ，1980 年 代 早 
期 ， 巴 里 :马歇尔 (Barry Marshall) 医生 发 现 ， 有 一 种 特殊 的 细菌 是 导致 胃 溃 疡 和 
十 二 指 肠 溃 疡 的 首要 原因 。 但 没 人 相信 和 他， 直到 他 故意 吞噬 了 大 量 这 种 细菌 ， 让 
自己 得 了 溃疡 之 后 ， 他 的 观点 才 开 始 受 人 重视 。 不 过 ， 尽 管 这 种 治疗 溃疡 的 新 方 
法 非常 有 效 ， 只 要 一 种 很 便宜 的 、 耐 受 性 好 的 抗生素 ， 几 周 之 后 就 能 根治 ， 不 过 
当 他 的 发 现 开 始 影 响 溃 疡 的 治疗 方式 时 ， 已 经 差不多 过 去 了 10 年 。 又 过 了 10 年 ， 
马歇尔 才 获 得 了 诺 贝 尔 医学 奖 。 血 


人 们 不 大 愿意 接受 新 的 医疗 手段 ， 原 因 是 什么 ? 我 决定 借用 一 位 在 欧洲 肿瘤 学 界 
大 名 易 易 的 人 物 虽 西安 :以 色 列 (Lucien Israel) 教授 的 例子 ， 来 讨论 这 个 问题 ， 在 
《每 个 人 的 战争 》 一 书 首次 出 版 后 我 与 他 见 过 面 。-1950 年 代 的 时 候 ， 年 轻 的 以 色 
列 那 时 还 在 专门 治疗 肺结核 病人 的 病房 工作 ， 他 发 现 得 肺癌 的 人 一 直 在 增多 。 事 
实 上 ， 这 批 病人 是 抽烟 所 引发 的 肺癌 大 流行 的 第 一 批 受 害 者 。 当 时 只 有 3 种 化 疗 药 
物 可 以 治疗 肺癌 。 因 此 那 时 的 治疗 方案 常常 是 ， 当 使 用 第 一 种 药物 没 用 时 ， 青 马 
上 换 第 二 种 药物 。 以 色 列 知道 ， 只 有 在 医生 不 得 已 同时 使 用 各 种 肺结核 药物 时 ， 
肺结核 才 有 办 法 治愈 。 于 是 他 在 一 次 医学 会 议 上 ， 疝 一 位 正在 介绍 治疗 方案 的 著 
名 化 疗 专家 反问 道 :“ 为 什么 你 不 把 三 种 药物 一 起 用 ， 而 是 一 种 一 种 接着 用 呢 ?” 这 
位 专家 粗鲁 地 回答 :“ 你 的 想法 根本 不 正常 ， 年 轻 人 ! 即使 这 样 有 用 ， 我 们 也 不 知 
道 有 用 的 是 哪 一 种 药物 ! ” 


以 色 列 没有 给 这 位 专家 留 下 多 大 的 印象 ， 以 他 的 逻辑 ， 学 术 知 识 显 然 要 比 有 效 地 
治疗 病人 重要 。 以 色 列 后 来 成 了 第 一 批 采 用 综合 化 学 疗法 的 医生 之 一 ， 综 合 化 疗 
法 就 是 一 次 使 用 多 种 不 同化 疗 药物 的 化 疗 方法 ， 他 还 是 第 一 批 把 这 种 方法 与 放疗 
相 结合 的 医生 之 一 。- 


今天 ， 以 色 列 教授 已 经 退休 ， 正 在 写 他 的 回忆 录 。 这 位 永 不 停 敬 的 斗士 (他 是 柔 
道 黑 带 二 段 ) 仍然 对 医学 界 在 对 抗 癌 症 时 缺乏 意志 力 和 想象 力 的 表现 感到 震惊 。 
“鉴于 瘤 细胞 可 以 利用 那么 多 的 机 制 来 生存 和 发 展 ， 我 们 需要 比 现 在 所 做 的 走 得 更 
远 ， 把 所 有 可 利用 的 方法 联合 起 来 ， 如 果 我 们 还 想 态 的 话 。” 他 告诉 我 ,“ 我 们 必须 
同时 使 用 所 有 已 知 无 毒 的 方法 ， 作 为 常规 治疗 的 辅助 疗法 。” 他 坚持 认为 加 强 免 疫 
系统 、 减 少 炎 症 、 减 少 血 省 生成 和 IGF 含 量 是 非常 重要 的 ， 同 时 还 要 好 好 利用 能 使 
六 细胞 凋 亡 的 营养 物 这 个 弹药 库 〈 他 列举 了 维生素 D、 白 更 户 醇 、w-3 脂 肪 酸 和 褪 
黑 素 一 一 睡觉 时 分 泌 的 一 种 激素 ) 。 他 强调 说 :“ 在 我 整个 职业 生涯 中 ， 我 发 现 ， 
当 我 们 以 这 样 的 方式 去 帮助 病人 时 ， 治 您 率 会 大 大 提高 。” 


听 以 色 列 教授 说 这 番 话 时 ， 我 在 想 ， 像 他 这 么 有 和 名望 的 、 在 国际 期 刊 发 表 过 文章 
并 获得 过 那么 多 非凡 成 果 的 瘤 症 专家 ， 怎 么 可 能 会 被 人 忽视 ? 难道 真 的 有 这 种 如 
此 人 简单、 我 们 却 都 不 了 解 的 事 吗 ? 


唉 ， 真 有 这 种 事 。 以 色 列 教授 说 起 了 他 在 扩展 癌症 疗法 的 边界 时 遇 到 的 障碍 。 "我 
们 很 难 对 这 些 联合 疗法 做 研究 ， 生 物 统计 学 家 不 愿意 去 评估 儿 种 一 起 施行 的 治疗 



























































方法 ， 因 为 他 们 怕 我 们 不 知道 哪 一 种 方法 是 有 效 的 。 此 外 ， 人 们 也 没有 太 多 兴趣 
去 制定 昂贵 的 研究 方案 开发 一 种 既 不 能 申请 专利 、 也 不 能 赚钱 的 疗法 。 我 发 表 的 
文章 说 服 不 了 医学 界 投资 搞 这 样 的 研究 。 我 培养 的 医生 确实 还 在 实践 这 些 方法 ， 
但 他 们 正在 受到 传统 肿瘤 医生 的 请 难 。 坦 率 地 说 ， 医 学 界 这 么 不 情愿 打破 常规 ， 
这 一 直 使 我 深 受 打击 。” 


今天 ， 以 色 列 教授 所 梦想 的 研究 已 经 开始 出 现 。 我 在 本 书 中 就 描述 了 2 项 这 样 的 研 
究 ， 旧 金山 大 学 的 一 项 关于 生活 方式 对 前 列 腺 癌 治 疗 作用 的 研究 〈 见 第 二 章 ) ， 
巴 还 有 就 是 最 近 俄亥俄 州立 大 学 的 一 项 研究 ， 该 研究 观察 的 是 营养 学 、 身 体 锻炼 和 
压力 调节 对 乳腺 癌 病 人 的 影响 ( 见 第 九 章 ) 。 名 这 两 项 研究 的 结论 趋 于 一 致 ， 患 
者 采用 抗 癌 的 生活 方式 会 减 绥 癌 症 的 发 展 ， 两 者 之 间 存 在 剂量 效应 关系 。 上 患者 越 
深入 参与 改变 “ 体 势 "的 医疗 计划 ， 他 们 获得 的 好 处 就 越 多 。 与 之 相似 ， 圣 地 亚 哥 大 
学 和 斯 坦 福 大 学 也 有 研究 表明 ， 在 患 乳腺 癌 的 女性 中 ， 那 些 开始 实施 健康 饮食 并 
每 周 步行 6 天 、 每 天 30 分 钟 的 患者 ， 其 癌症 复发 的 风险 会 降低 近 一 半 。 LULA 
种 疗法 ， 不 管 是 纯 医 学 的 ， 还 是 与 生活 方式 有 关 的 ， 的 确 会 使 我 们 延缓 癌症 的 发 
展 ， 或 者 消灭 癌症 。 


虚假 的 希望 ? 


在 本 书 的 最 后 ， 我 必须 承认 目 己 很 在 意 医学 同行 和 科学 界 人 士 的 反应 。 医 生 ， 尤 
其 是 肿瘤 医生 ， 最 大 的 担忧 之 一 就 是 “不 要 给 病人 虚假 的 希望 ”*”。 我 们 都 知道 ， 对 一 
个 病人 来 说 ， 没 有 什么 感觉 要 比 被 医生 欠 考 虑 的 承诺 所 欺骗 更 痛 百 的 了 。 还 有 一 
种 危险 是 ， 茶 些 病人 会 天 真 地 相信 这 个 希望 ， 因 为 这 些 上 自然 方法 ， 他 们 有 可 能 会 
继续 抽烟 、 不 去 做 乳房 xX 射 线 扫描 或 是 拒绝 做 化 疗 那 样 艰难 的 治疗 。 出 于 这 些 合理 
的 担忧 ， 我 的 同事 有 时 会 拒绝 采用 所 有 超出 常规 的 疗法 。 不 过 归根 结 底 ， 这 会 将 
我 们 局 限 在 一 种 让 每 个 人 的 自我 抵抗 能 力 都 受到 抑制 的 医学 理念 里 。 就 好 像 面 对 
交 症 时 ， 我 们 什么 也 做 不 了 ， 无 论 是 在 病 前 还 是 病 后 。 茧 励 这 样 的 被 动 行为 其 实 
是 在 创造 一 种 绝望 感 流行 的 文化 。 


更 糟 的 是 ， 这 是 一 种 虚假 的 绝望 感 ， 因 为 一 切 科 学 证 据 都 表明 ， 我 们 能 够 通过 深 
刻 影 响 目 映 的 抵抗 力 来 解除 盖 症 机 制 带 来 的 危险 。 这 正 是 世界 癌症 研究 基金 在 那 
份 产 生 巨 大 反 啊 的 报告 中 所 强调 的 。 这 份 报告 指出 :“ 在 原则 上 ， 大 多 数 瘤 症 都 可 
以 预防 。” 出 通过 实践 本 书 中 亲 述 的 所 有 方法 ， 我 个 人 已 经 不 再 届 从 于 这 种 虚假 的 
绝望 感 ， 它 使 我 情绪 消极 无 所 作为 。 写 作 本 书 时 ， 我 无 意向 那些 没有 准备 好 的 人 
强行 推荐 这 些 改变 生活 方式 的 办 法 ， 每 个 人 都 可 以 目 由 决定 什么 是 最 适合 目 己 情 
况 的 方法 。 不 过 ， 我 选择 了 分 享 ， 与 每 一 个 想 知 道 怎样 才能 更 积极 地 促进 自身 健 
康 的 人 分 享 我 的 经 历 ， 还 有 我 从 科学 文献 中 学 到 的 一 切 。 我 相信 ， 通 过 这 样 的 论 
证 ， 我 的 大 多 数 同事 就 能 够 理解 和 甄别 这 些 方 法 了 。 


沐浴 在 阳光 中 


上 一 次 见 我 的 神经 肿瘤 医生 ， 还 是 在 常规 检查 时 ， 他 说 了 一 句 出 人 意料 的 话 :“ 我 
不 知道 是 否 该 告诉 你 ，” 他 微微 皱 厦 丑 头 ， 揽 粹 地 开口 说 道 ,“ 但 是 我 一 直 很 高 兴 见 
到 你 ， 你 是 我 为 数 不 多 状况 良好 的 病人 之 一 。" 我 开始 心 眉 起 来 。 友 善 的 表示 之 
后 ， 他 提醒 我 脑袋 里 的 那 团 阴 影 还 没有 散 去 ， 如 今 我 党 第 态 记 这 团 阴影 。 在 本 书 
中 谈论 目 己 的 病情 后 ， 我 便 时 常会 受到 这 种 提醒 ， 比 我 希望 的 还 要 频繁 。 


































































































意识 到 我 个 人 的 病史 可 能 会 引发 读者 的 两 种 反应 一 一 对 于 那些 不 愿 承认 任何 冒 
险 行为 的 人 来 说 ， 这 是 普 裔 的 反应 。 其 中 一 些 人 会 说 :“ 他 现在 状况 不 错 ， 是 因为 
他 的 癌症 并 没有 那么 严重 。? 我 多 么 希望 这 是 真 的， 尽管 我 已 经 复发 过 一 次 ， 做 了 
两 次 手术 ， 还 进行 了 13 个 月 的 化 疗 .…... 我 的 神经 肿瘤 医生 也 说 过 : “奇怪 ， 我 们 的 
基因 分 析 显 示 ， 你 的 肿瘤 有 很 强 的 生物 学 侵略 性 ， 但 是 它 在 你 体内 的 行为 却 那 么 
文明 。” 这 也 许 只 是 运气 ， 也 可 能 是 因为 为 了 让 目 己 活 得 不 一 样 ， 我 每 天 都 会 按照 
本 书 中 所 列 出 的 方法 去 做 。 不 管 怎样 ， 我 的 病情 并 不 是 科学 实验 ， 不 能 用 来 解决 
这 个 争论 。 只 有 持续 不 断 的 研究 才能 转变 我 们 共同 采用 的 预防 和 治疗 瘤 症 的 方 
法 。= 


但 是 ， 对 于 我 的 故事 ， 可 以 想象 ， 还 有 人 会 表现 出 男 一 种 “典型 ”的 反应 一 一 这 种 反 
应 从 某 种 意义 上 说 是 一 次 以 生命 为 赌注 的 赌博 。 怀 疑 者 可 能 会 说 :“ 在 遵循 他 的 建 
议 前 ， 让 我 们 等 等 看 他 是 不 是 能 活 到 明年 吧 。” 换 句 话 说 ， 与 其 审视 目 己 那 完 入 为 
主 的 观点 ， 他 们 更 愿意 看 到 没 人 能 挣脱 注 移 。 对 于 这 些 人 ， 我 的 回答 是 : 我 不 知 
道 自 己 是 不 是 还 能 活 1 年 、2 年 还 是 60 年 。 他 们 是 对 的 ， 我 并 非 百 病 不 侵 。 但 是 有 
一 点 我 可 以 肯定 ， 我 水 不 后 悔 自己 曾 像 今天 这 样 生活 ， 因 为 这 些 个 人 转变 给 我 的 
生命 带 来 了 健康 ， 让 我 更 充分 地 认识 了 生命 ， 使 我 的 生命 更 有 价值 。 其 实 ， 当 我 
完成 本 书 时 ， 我 对 每 位 读者 只 有 一 个 愿望 ， 无 论 你 是 健康 还 是 患 病 ， 我 都 希望 你 
们 也 能 选择 完全 打开 自己 的 心 亩 ， 接 受 这 种 对 生命 的 认识 一 一 这 是 你 的 生 之 光 
一 一 而 你 的 生活 将 长 久 沐浴 在 这 种 光华 之 中 。 
































注释 
































* ”美国 心脏 病 协会 期 刊 最 近 刊 登 的 一 项 重大 研究 甚至 指出 ， 身 体 锻炼 比 某 种 高 科技 手段 更 能 防止 心肌 梗 
塞 复发 ， 如 用 支架 支撑 血管 的 血管 成 形 术 。 也 



























































* 这 种 抗生素 叫 短 杆菌 肽 ， 在 发 现 盘 尼 西 林 之 前 一 直 在 医学 界 普遍 使 用 。 


























* ”2009 年 5 月 20 日 ， 我 本 人 曾 到 他 家 拜访 过 。 
































* 。 儿 年 之 后 ， 以 色 列 教授 又 成 了 第 一 个 采用 流动 化 疗法 的 医生 ， 这 种 方法 不 需 病 人 长 期 痛苦 地 竺 在 医 
院 ， 而 且 化 疗 的 效果 也 没有 任何 损失 。 今 天 ， 世 界 各 地 已 经 有 数 百 万 病人 采用 这 种 疗法 。 
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* ”自从 《每 个 人 的 战争 》 出 版 以 来 ， 人 们 总 是 问 我 大 量 有 关 我 的 肿瘤 情况 和 我 的 健康 状况 的 问题 。 我 理 
解 他 们 这 种 了 解 信息 的 需求 ， 不 过 尽管 我 把 自己 的 病情 公之于众 ， 我 还 是 希望 能 有 所 保留 ， 这 样 大 家 就 不 
会 打赌 说 我 还 能 活 多 久 了 。 可 以 说 ,我 的 痛苦 比 不 上 得 了 同一 种 癌症 的 参议 员 泰 德 :肯尼迪 《四 级 恶性 股 
质 瘤 ) 。 不 过 ， 尽 管 发 现 得 很 旱 ， 而 且 立 马 进 行 了 治疗 ， 但 我 的 肿瘤 还 是 很 有 侵略 性 ， 并 复发 过 一 次 ， 如 
果 在 其 他 的 胶 质 瘤 病例 中 ， 这 肯定 是 致命 的 。 我 已 经 做 了 两 次 颅骨 切 开 术 ， 进 行 过 13 个 月 的 化 疗 ， 还 有 5 
周 的 放疗 。 尽 管 如 此 ， 在 脑 扫 描 时 仍 可 以 看 到 部 分 肿瘤 。 但 我 反而 是 健康 甚至 是 健壮 的 。 我 每 周 骑 一 次 自 
行车 ， 要 么 在 匹兹堡 ， 要 么 在 巴黎 ， 常 常 打 辟 球 ，2008 年 ， 我 又 开始 玩 冲 浪 运 动 。 自 从 开始 治疗 之 后 ， 我 
的 睡眠 质量 变 得 很 差 ， 工作 能 力也 下 降 了 ， 但 是 我 每 天 感觉 更 快乐 更 均衡 了 ， 我 可 以 自信 地 说 ， 我 “和 带 着 
癌症 健康 地 生活 ”了 18 年 。 
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油 ， 再 配 以 香草 和 香料 。 与 传统 西方 饮食 不 同 ， 肉 类 和 重 类 很 少 ， 只 以 少量 作为 
补充 。 














小 改变 引起 大 不 同 
保护 好 目 己 
尽 可 能 避免 使 用 含有 工业 化 学 物质 的 产品 : 
-将 干洗 后 的 衣物 放 在 通风 处 晾晒 
防止 摄 入 杀 虫 剂 和 农药 
' 导 免 使 用 化 学 清洁 产品 
避免 接触 含有 尼 泊 金 或 邻 葵 二 甲酸 盐 的 化 妆 品 
避免 使 用 含有 上 峻 激素 或 胎盘 素 的 护肤 产品 
饮食 
' 食 用 草 养 有 机 牲畜 制品 


肉 类 、 奶 类 、 奶 酪 、w-3 各 类 〈 贴 有 有 机 标签 的 更 好 ， 不 过 选择 蔬菜 、 水 果 和 
谷物 时 不 必 看 重 ) 


饮食 平衡 


少 吃 糖 、 白 面粉 、 富 含 @-6 脂 肪 酸 的 食物 〈 蓉 花 籽 油 、 玉 米 油 、 大 豆油 、 红 花 
TH. Ace. 206 Ost) 脂肪 、 非 有 机 动物 脂肪 〈 肉 、 集 、 乳 制品 》 


一 一 增加 @w-3 脂 肪 酸 的 摄取 〈 角 类 、 章 养 或 亚 抹 籽 忠 养 的 动物 产品 、 亚 抵 籽 和 亚 肪 
AF HHH 
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水 果 ) 


过 滤 目 来 水 

一 一 用 碳 过 滤器 或 反 活 透 过 滤器 过 滤 上 自来水 ， 或 者 饮用 丰 7K BOR TK 
MMT A 

每 天 进行 20 到 30 分 钟 的 身体 锻炼 




















.每 天 接受 日 光照 射 20 分 钟 (使 皮肤 制造 维生素 D) 
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做 放松 和 目 我 专注 练习 〈 如 瑜伽 、 心 率 协调 法 、 气 功 、 太 极 等 ) 





从 无 助 感 中 解脱 出 来 
:治愈 过 去 的 精神 创伤 
.学 会 接受 自己 的 情绪 ， 包 括 恐 惧 、 悲 伤 、 绝 望 、 俩 她 等 


找 一 个 可 以 与 你 分 享 这 些 情感 的 人 


























抑制 或 激发 免疫 细胞 生成 的 因素 
iN 激发 


地 中 海 钦 食 、 印 度 和 亚洲 多 食 
(mt 


于 面 困 难 


有 家 人 和 朋友 的 支持 


接受 忆 己 的 价值 观 和 过 去 的 历史 
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多 项 研究 表明 ， 日 细胞 对 饮食 、 环 境 、 映 体 锻炼 和 情绪 状态 的 变化 都 有 反应 。 





《 见 第 四 章 和 第 九 草 ) 


影响 炎症 的 主要 因素 


加 剧 







传统 古方 饮食 
无 法 控制 的 压力 、 
RADIX 


FASKA 
少 村 20 分 种 


抽烟 、 大 气 污染 、 
人 生活 用 品 污染 物 








RORA, ELT 
心太 平和 


FAAS 6 1, 
每 次 30 分 名 


清治 的 环境 /| 


炎症 在 癌症 的 发 展 过 程 中 扮演 关键 的 角色 。 我 们 可 通过 一 切 可 获得 的 上 自然 方法 减 





少 炎 症 。《〈 见 第 四 音 和 第 六 草 ) 
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应 少 吃食 品 


高 血糖 指数 食物 | 糖 类 、 
白面 汾 等 ) 
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非 有 机 红色 肉 类 和 蛋 类 
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非 有 机 水 果 的 果皮 和 非 有 机 
蔬菜 ( 因为 杀 虫 剂 会 附着 在 
水 果 和 蔬菜 表面 ) 


替代 食品 


低 血 糖 指数 的 水 
R. THIER 





橄榄 油 、 亚 麻 籽 油 、 菜 籽 油 
有 机 食品 、 草 养 食品 ( w -3 
脂肪 酸 和 w -6 脂肪 酸 含量 
平衡 ， 无 重组 牛 生长 素 rBGH )、 
BK. TEPERT. MH. 
ihih 







蔬菜 、 豆 类 (RH, 
扁豆 )、 豆 腐 

有 机 家 禽 及 有 机 会 蛋 
有 机 红色 肉 类 、 

草 养 牲畜 红色 肉 类 
鱼 类 (Be, WTB = 
文 鱼 、 甚 至 是 养殖 鱼 类 ) 


削 皮 的 水 杂 、 洗 过 的 蔬菜 ， 
或 者 贴 有 “有 机 ”标签 的 
水 果蔬 菜 





集约 农业 地 区 的 自来水 ， 因 
其 水 中 含有 硝酸 盐 和 和 杀 虫 剂 
( 你 可 在 当地 有 关 部 门 获 每 
水 中 所 含 的 硝酸 盐 、 杀 虫 剂 
和 其 他 污染 物 的 报告 ) 
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日 常 饮 食 保 护 主要 措施 一 览 〈 见 第 六 章 和 第 八 章 ) 


以 血糖 指数 为 参照 选择 食物 


高 血糖 指数 ( 避免 食用 ) 


白糖 或 红糖 、 蜂 蜜 、 
枫 糖浆 、 果 糖浆 、 
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土豆 ( 罕见 的 尼 古 拉 土 豆 
除外 )、 土 豆 泥 、 玉 米 片 、 
MAE ( 以 及 大 多 数 白色 
或 甜 的 早餐 谷类 食品 ) 
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糖浆 的 水 果 
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打 酒精 ( 用 和 餐 时 可 少 
量 饮用 ) 


低 血 糖 指数 ( 放心 食用 ) 
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70% ) 
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自然 状态 下 的 水 果 : 尤其 是 蓝 
莓 、 樱 桃 、 覆 盆子 ， 这 些 浆 果 
能 帮助 调节 血糖 含量 ( 如 有 必 
要 ， 也 可 用 龙 舌 兰花 蜜 增 甜 ) 


AFR SES, REMAK 
的 水 、 绿 茶 ( 不 要 放 糖 ， 或 者 
使 用 龙 舌 兰花 蜜 )， 每 天 可 在 
用 餐 时 喝 一 杯 红 酒 


Am, FR. A: 与 其 他 食物 混合 ， 
帮助 降低 胰岛 素 峰 
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* BBP: benzyl butyl phthalateS$ 7x — HIR J KAR; DEHP: di (2- 





ethylhexyl) phthalate?) K AW — eB AE H H m AEE EE A m BY SEB 
兽性 已 经 得 到 证 实 ， 有 些 则 处 在 怀疑 阶段 。 


鱼 关 和 海鲜 中 的 -3 脂肪 酸 合 量 





每 天 提供 专家 推荐 的 1 克 EPA 和 DHA* 
所 需 的 量 (6/2, RE/R) 


鱼 的 种 类 


RE 

> 鱼肝油 

“ 标准 鱼油 

“ w-3 脂肪 酸 浓 缩 液 


ga 
ASEM 
KETO 
ge 25% 
比目鱼 /鲍鱼 


* 大 西洋 鲜 鱼 
龙虾 


. 马 苏 大 马 哈 鱼 

TABS 

> AREA Bp ® 

-AMALHS 
养殖 大 西洋 大 马 哈 鱼 
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“ SPA oT ae fe 


“水 浸 淡 金枪鱼 
“水 漫 白金 枪 鱼 
。 新 鲜 金 耸 鱼 








*EP A=} fie Fs REP A (eicosapentaenoic acid) ; DHA= 二 十 二 碳 六 烯 酸 
DHA (docosahexaenoic acid) 鱼 类 和 海鲜 是 长 链 @-3 脂 肪 酸 (EPA 和 DHA) 的 主要 
来 源 。 其 含量 根据 鱼 的 种 类 、 产 地 、 喂 养 方式 和 生产 季节 而 各 不 相同 。 养 殖 三 文 
鱼 因 为 不 如 野生 三 文 鱼 活跃， 因此 脂肪 较 多 ， 所 以 @-3 脂 肪 酸 的 含量 也 较 高 。 


各 种 蔬 荣 对 不 同 瘤 症 的 影 啊 等 级 
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有 些 食物 能 特别 有 效 地 抑制 菜 种 况 细 胞 的 生长 ， 贝 利 弗 医生 的 实验 室 测 试 了 各 种 
芯 羔 粗 提 取 液 对 儿 种 不 同 癌症 的 影响 。 基 于 该 实验 结果 ， 他 们 针对 某 种 癌症 绘制 
了 专门 推荐 的 食物 菜单 。 由 图 可 以 看 出 ， 大 某 、 洋 获 和 非 将 这 儿 种 获 科 蔬菜 都 排 
在 这 几 种 狂 症 推荐 沫 单 的 前 列 ， 是 最 有 效 的 几 种 抗 瘤 食物 。 每 张 图 表 的 最 后 一 行 
是 对 照 等 级 ， 表 示 六 细胞 在 没有 受到 任何 蔬 来 的 影响 时 的 生长 情况 ， 由 此 可 以 比 
较 出 各 种 食物 的 抗 瘤 效果 来 。 
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人 体内 o-3 脂 肪 酸 与 o-6 脂 肪 酸 的 平衡 








steti MOAR, 
EAM, GUS, KAn- 
内 类 CRC), FUNE 


fbi (TORI, REGIA, UCAS ， 
气 化 油 ( 反 式 脂肪 ) ， 
HARA? lin, FINER 


EE 


党 制 炎 证 


控制 起 生长 





人 类 饮食 中 o-3 和 o-6 脂 肪 酸 的 含量 失衡 ， 导 致 炎症 增加 ， 促 进 凝血 ， 加 速 脂 肪 细 
Ae Ay AW HL ART 


各 种 生体 活动 所 消耗 的 能 量 《〈《 以 代谢 当量 MET 为 单位 ) 


看 电视 GE) 

sg ER) 

从 家 里 走 到 车 库 或 公交 车 站 
EX BRAT /从 车 里 拿 行李 
丢 垃 圾 

i $4) 

做 家 务 (适量 ) 

用 吸 竺 器 打扫 7 长 时 间 举 着 工具 
FA A 

打 理 花 围 〈 不 举 东 西 时 ) 
修建 草坪 (HEEN) 


弹 钢琴 轻松 的 活动 量 

皮 划 艇 (休闲 性 质 ) ( 每 小 时 低 于 3MET ) 
高 尔 夫 (坐车 ) 

散步 〈 每 小 时 2 英里 /每 小 时 3 公里 ) 

跳舞 (舞厅 ) 


散步 (每 小 时 3 英里 / 每 小 时 5 公里 ) k 适中 的 活动 量 
自行 车 (休闲 性 质 ) ( 每 小 时 3 到 7MET ) 
健美 体操 (无 减肥 训练 ) 

MRK (PEE) 

游泳 “( 慢 速 ) 

散步 (每 小 时 4 英里 / 每 小 时 6.5 公里 ) 

劈柴 


网 球 (双打 ) 激烈 的 活动 量 
跳舞 (舞厅 ， 快 舞 ， 或 者 在 广场 跳舞 ) Ci, S (每 小 时 5 到 12MET) 
自行 车 (速度 适中 ) 

有 和 氧 体操 

直 排 轮滑 

滑雪 (越野 或 速 降 ) 

fei (无 负重 ) 

游泳 

散步 (每 小 时 5 英里 /每 小 时 8 公里 ) 

练武 (为 癌症 患者 所 设计 ) 

ABB (每 小 时 6 英里 / 每 小 时 10 公 里) 

跳绳 

长 期 练 起 

HERR 

















研究 表明 ， 身 体 锻炼 能 够 帮助 对 抗 癌 症 ， 但 是 各 种 癌症 所 需 的 运动 量 不 尽 相同 。 
计算 运动 量 的 单位 叫 MET (代谢 当量 ) 。 将 人 静坐 消耗 的 能 量 定义 为 JIMET。 对 乳 
腺 癌 患 者 来 说 ， 每 周 以 正常 速度 步行 3 到 5 个 小 时 就 能 产生 可 测量 的 效果 (每 周 
9MET) 。 对 于 结肠 癌 和 直肠 癌 患 者 ， 他 们 需要 2 倍 的 运动 量 (18MET) 才能 产生 
相当 的 效果 。 这 意味 着 他 们 要 么 需 加 倍 每 周 步行 的 时 间或 速度 ， 要 么 需 做 些 更 费 
体力 的 运动 来 代替 步行 〈 例 如 骑 车 ， 骑 行 速度 应 使 运动 量 为 步行 的 2 倍 ) 。 伯 依 雷 
特 医生 的 病人 每 周 会 做 2 次 空手 道 训练 ， 对 应 的 运动 量 为 每 周 18MET。 最 后 ， 前 列 
腺 癌 患 者 每 周 需 要 30MET 的 运动 量 才 会 有 效 ， 这 相当 于 每 周 要 达到 3 个 小 时 的 慢跑 
量 。【〔 可 以 分 6 次 慢跑 ， 每 次 30 分 钟 ) 减肥 训练 则 要 视 体 重 情 况 而 定 ， 因 此 不 可 能 
给 出 一 般 的 标准 。 



































PEE Ve É. 
抗 癌 食 品 

和 蛋白质 
. 鱼 类 和 贝 类 〈 含 有 硒 、 维 生 素 D 和 长 链 o-3 脂 肪 酸 ) ， 特 别 是 三 文 色 、 鱼 鱼 、 整 条 
Neti. WIE GERRY) 鱼 饶 头 ， 不 过 仅 限 于 用 橄榄 油 而 非 葵 花 籽 油 保存 
RVD] ARER) 、 鳗 鱼 、 乌 鱼 肝 ， 偶 尔 食 用 水 漫 、 橄 榄 油 浸 的 白金 枪 鱼 
-有 机 肉 类 和 家 禽 肉 (适当 食用 ) 
富 含 @-3 脂 肪 酸 的 蛋 类 (适当 食用 ) 
HEA GEK, Wa, AP, EH, RA) 


( 含 大 豆 异 黄酮 ) 


谷类 和 碳水 化 合 物 
杂粮 面包 或 发 酵 面 包 

` 全 粒 大 米 《〈 或 印度 香 米 、 泰 国 大 米 ) 
BEBE 

DEREI TF 


燕麦 片 GREE)» PWT AMES. ERR m EARI BK. ERA 
麦 、 大 麦 、 斯 佩 尔 特 小 麦 混合 的 谷类 食品 


* 尼 上 古 拉 土豆 


HEY A CLE A J ED 
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、 黄 豆 、 豆 奶 、 豆 酸奶 





: 亚 肪 籽 油 ( 定 含 w-3 脂 肪 酸 、 含 有 木 酚 素 、 植 物 油 类 ) 
-0-3 黄油 

鱼肝油 ( 含 维生素 DD) 

SOFT 

-0-3 人 造 黄油 

Bit ae 

eS: EAS. AS. KAS. Mže ERIS 


ERRE PRIRA: We bh. Ze eA. Pa. Re, Se He PZ LR 
子 瓜 〈 也 叫 北海 道 南瓜 ) 、 西 红 柿 、 甜 菜 等 〈 含 维生素 A 和 番茄 红 素 ) 





Bii KAE, geii Wi AREER ALME) 
香草 和 香料 

姜黄 姜黄 素 ) 与 黑 胡 椒 和 橄 槛 油 混合 食用 

vi 











Hel 








iy AIT AIT RE CIT HED 

JEER: 薄荷 、 百 里 香 、 墨 角 兰 、 牛 至 、 罗 勒 属 植物 和 迷失 香 〈 含 咎 烯 ) 
ARTY: Ka. FE IER. KA TA CR ASE it) 

AWE ARERR) 

Ze RAR) 

益生 阔 

-有 机 酸奶 和 酸奶 酒 、 豆 酸奶 

-德国 泡菜 、 韩 国 泡菜 


共有 益生 作用 的 食物 





Kiss YEA. PEED. PS. APRS Nae 


EDR 





RK. EY. BPP. TEETH TRS BED 


樱桃 〈 含 和 葡萄 二 酸 ) 
it 


Re ee i a 
<M) 


柿子 和 杏 〈 含 维生素 A 和 番茄 红 素 ) 
Tae 

-核桃 和 棒子 ( 含 植物 w-3 和 镁 元 素 ) 
FEIN LE AER) 


A ICR) 


甜食 
' 黑 巧克力 一 可 可 含量 超过 70% 〈 含 原 花 青 素 ) 
:水 果 


: 龙 舌 兰花 蜜 调味 的 点 心 、 甜 叶 菊 (一 种 太平 洋 植物 ) 、 木 糖 醇 、 紫 茧 
饮料 

AW GARP) 适量 饮用 (每 天 一 杯 ) 

:过 滤 水 、 人 矿物 质 水 、 果 水 

用 柠檬 调味 的 水 〈 或 是 百里香 、 鼠 尾 草 、 橘 子 、 栖 皮 ) 





绿 条 【〈 含 茶 多 酚 EGCG) , Reale A ASA CAR. EER ARS) 
ZETA OCR (ZIRE) 


抗 癌 产 品 


ANE BABE LH 

.不 含 葵 甲 酸 酯 和 邻 茶 二 甲酸 盐 的 自然 化 妆 品 

用 香精 油 和 硼酸 制造 的 杀 虫 剂 

白醋、 自然 清洁 产品 (不 含 杀 虫 剂 ) 或 带 有 欧洲 生态 标签 的 产品 
-在 微波 炉 内 使 用 玻璃 制品 或 陶瓷 容器 

没有 划 痕 的 特 气 龙 锅 或 非特 亏 龙 锅 ， 比 如 18/10 不 锈 钢 钢 
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手机 扫 码 
发 现 更 多 内 容 


在 常规 医疗 手段 之 外 ， 病 人 还 可 以 为 自己 做 些 什么 ， 以 增进 治 应 的 可 能 ， 我 们 原本 对 此 缺乏 
了 解 。 这 本 书 填补 了 这 一 鸿沟 。 如 果 你 对 预防 医学 和 综合 性 、 补 充 性 的 病人 护理 手段 感 兴趣 ， 
我 推荐 你 阅读 这 本 书 。 

一 一 安德森 焰 症 中 心 院 长 约翰 门 德尔 松 


如 果 肿 中 潜伏 于 每 个 人 体 具 ， 那 么 每 个 人 的 身体 也 应 该 能 阻止 肿瘤 的 生长 ， 这 取决 于 我 
们 利用 身体 自然 防御 力 的 程度 。 


到 目前 为 止 , 除了 西医 里 那些 最 好 的 常规 治疗 手段 , 还 没有 别 的 方法 可 以 有 效 治 念 癌症 。 
试图 舍弃 这 些 方法 ， 是 完全 不 理智 的 …… 回 时， 仅仅 依靠 这 些 方法 ， 而 忽 阁 用 我 们 身体 
的 自然 机 能 来 抵御 肿 装 ， 也 是 全 人 然 不 明智 的 。 利 用 身体 自然 的 防御 机 能 ， 我 们 可 以 预防 
癌症 ， 或 者 可 以 增强 癌症 治疗 的 效果 。 

一 一 大 卫 … 塞 尔 旺 - 施 菜 伯 


经 由 本 书 , 作者 希望 推荐 一 种 生活 方式 , 通过 关照 你 的 饮食 和 行为 方式 ,预防 和 抵御 总 症 
但 作者 不 是 激进 的 食疗 主义 者 ,他 也 会 警告 你 ,拒绝 常规 治疗 而 代 之 以 食疗 , 是 错误 的 。 
本 书 注定 会 广 为 传 播 ， 并 很 可 能 成 为 一 本 家 庭 圣 经 。 


一 一 《纽约 时 报 》 


这 本 书简 直 不 可 思议 。 我 从 未 点 燃 过 这 样 的 愿望 要 健康 饮食 ， 并 且 多 想 想 我 生活 中 丰富 多 彩 
的 部 分 。 我 买 了 好 几 本 送 给 朋友 和 家 人 。 坚 实 的 科学 基础 支撑 起 一 种 伟大 的 生活 方式 。 
—S. 伯 德 ， 两 个 孩子 的 母亲 ( 来 自 美国 夕 他 州 奥 格 登 市 ) 
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第 七 章 、 一 次 复发 的 教训 








ara Ea ya eF 

AA 
Fete =e N 

m 7 À 
Kara Eee AAA IRL 
ATE MERAH 
Foran 2 i 

a AA 

Fete an MSA ak 


Table of Contents 


